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Programa de entrenamiento Mindfulness y su efecto en el aprendizaje de 
matemáticas en estudiantes del primer año de educación secundaria de la Institución 
Educativa José Pardo y Barreda de Chincha, es una investigación explicativa que utilizó 
un diseño cuasiexperimental y se orientó a demostrar en qué medida influyen los efectos 
producidos en el aprendizaje de matemáticas en 72 estudiantes del primer año que 
conformaron el grupo experimental, para luego compararlos con los 72 estudiantes del 
grupo de control. De acuerdo con los resultados analizados y contrastados se concluye 
que el programa de entrenamiento mindfulness, influye significativamente en los efectos 
producidos en el aprendizaje de matemáticas en los estudiantes del primer año de 
educación secundaria en la Institución Educativa José Pardo y Barreda de Chincha. En el 
pretest grupo experimental fue de 14,09; en tanto que el promedio de las calificaciones en 
el grupo experimental luego de la aplicación del programa de entrenamiento mindfulness, 
se eleva a 16,10, lo cual corrobora la eficacia del programa experimental. 
 














Mindfulness training program and its effect on the learning of mathematics in 
students of the first year of secondary education of the José Pardo and Barreda de Chincha 
Educational Institution, is an explanatory research that used a quasi-experimental design 
and was oriented to demonstrate to what extent effects produced in the learning of 
mathematics in 72 students of the first year that formed the experimental group, and then 
compare them with the 72 students of the control group. According to the results analyzed 
and contrasted, it is concluded that the mindfulness training program, significantly 
influences the effects produced in the learning of mathematics in the students of the first 
year of secondary education in the Educational Institution José Pardo and Barreda de 
Chincha. In the pretest experimental group was 14.09; while the average of the scores in 
the experimental group after the application of the mindfulness training program rises to 
16,10, which corroborates the effectiveness of the experimental program. 
 















La presente tesis titulada: Programa de entrenamiento Mindfulness y su efecto en el 
aprendizaje de matemáticas en estudiantes del primer año de educación secundaria de la 
Institución Educativa José Pardo y Barreda de Chincha, está orientada a determinar el 
grado de influencia del programa de entrenamiento Mindfulness  en los factores 
emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del primer año de 
educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
En concordancia con las exigencias para informes científicos, el presente se 
organiza considerando en el Capítulo I: Planteamiento del problema, se incluye la 
determinación y formulación del problema; los objetivos de la investigación y la 
importancia del problema y sus limitaciones metodológicas y epistemológicas. El 
problema general planteado fue: ¿Cuánto mejoran los factores emocionales asociados al 
aprendizaje de la matemática, tras la aplicación  del programa de entrenamiento 
Mindfulness en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha? 
 
En el Capítulo II: Marco teórico, comprende antecedentes del estudio relativos a las 
variables estudiadas, asimismo las bases teóricas se organizan en función de las teorías 
relativas al entrenamiento del Mindfulness. 
 
 En el Capítulo III: De las Hipótesis, se presenta el sistema de hipótesis y la 
operacionalización de las variables. En el Capítulo IV: Metodología, se presenta  el 
sistema metodológico, constituido, por el enfoque, tipo y diseño de investigación. También 
se  consigna la población y muestra, así como la descripción de  los instrumentos de 
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investigación, se muestra la selección y validación de los instrumentos, técnicas de 
recolección de datos, tratamiento estadístico y procesamiento de datos.  
 
En el Capítulo V: De los resultados, se organizan  e interpretan las tablas  y figuras, 
la contrastación de las hipótesis y discusión de resultados. Complementariamente, se 
consigna las conclusiones a las que arriba la investigación y las referencias utilizadas como 
apoyo, tanto para el marco teórico como para el proceso metodológico de la investigación. 






















Planteamiento del problema 
 
1.1 Determinación del problema 
 
Los aspectos sociales y afectivos en la vida de los estudiantes del nivel secundario, 
hoy en día, se encuentran acongojados por incertidumbres que se derivan de la delicada 
situación política, económica y social que se vive a nivel mundial. Como es usual toda 
crisis vivencial presenta dos aspectos: el riesgo y la oportunidad. Es de suma importancia 
el poder aprovechar las oportunidades que representa una crisis, sin embargo, es de igual 
importancia no ignorar y saber cómo disminuir el riesgo.  
 
El Mindfulness representa una herramienta que responde aquellas preguntas de cómo 
disminuir las crisis, así como afrontar eficazmente los desafíos que ocurren tanto en el 
plano emocional como en la solución de los diversos retos que representa una crisis. 
 
Actualmente el Mindfulness se encuentra en inicios de un importante apogeo dada la 
integración de sus principios en diversas áreas de la psicología. Especialmente en la 
educación, el Mindfulness parece aportar estrategias aplicables y meritorias para la 
superación de la ansiedad y el estrés. La psicoterapia tiene como objetivo principal aliviar 
la ansiedad emocional y generar un bienestar en los estudiantes, lo cual es parte importante 
de los planteamientos originales de Mindfulness según el budismo. 
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El presente estudio pretende aplicar un programa basado en Mindfulness, en 
estudiantes de Primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda, así 
como realizar una serie de aportaciones como: ampliar algunas definiciones, explorar un 
método de desarrollo que solamente se ha visto sugerido en la literatura actual, y por 
último, asociarlo con variables que en teoría están relacionadas con su desarrollo. 
 
“El Mindfulness es una técnica aliada de las terapias de tercera generación” (Hayes, 
2004; Baer, 2006), que posteriormente se desarrollará y que han convertido en los últimos 
años en el enfoque de intervención psicoterapéutica vigente hasta ahora, “incorporando al 
modelo de “cambio”, de conducta y/o pensamiento, el de “aceptación” de aquello que no 
se puede cambiar en la vida” (Lavilla, Molina, & López, 2008) enfatizando la importancia 
del momento presente. 
 
El enfoque del programa basada en Mindfulness está dirigido a enseñar a los 
estudiantes del primer año de educación secundaria a que se relacionen de una manera 
diferente con sus propios pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales. A través de 
la práctica en la conciencia plena, el estudiante aprende a observar sus experiencias desde 
fuera, con aceptación, sin manifestar juicio alguno, de manera que pueda llegar a darse 
cuenta que son solamente experiencias que están de paso, y no del propio yo. 
 
En un inicio, “el programa tenía la intensión de prevenir la reincidencia de la 
depresión en aquellos estudiantes que habían experimentado tres o más episodios 
depresivos en el pasado, obteniendo resultados efectivos” (Ma & Teasdale, 2004; 
Teasdale, Segal, Williams, Ridgeway, Soulsby & Lau, 2000). En la actualidad, existe 
evidencia que demuestra “la eficacia de programas basados en Mindfulness en estudiantes 
con distintos trastornos psiquiátricos de diferentes características” (Coelho, Canter, & 
Ernst, 2007; Chiesa & Serretti, 2010; Miró et al., 2011) y “aplicaciones clínicas como en el 
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tratamiento de pacientes diagnosticados de cáncer” (Foley, Huxter, Baillie, Price, & 
Sinclair, 2010), “parkinson” (Fitzpatrick, Simpson, & Smith, 2010), “problemas 
coronarios y depresión” (O’Doherty, Carr, Kehoe, & Graham, 2009) o “cefalea tensional” 
(Omidi & Batooli, 2009). 
 
En este sentido, se tiene conocimiento de “la eficacia del Programa de Reducción de 
Estrés basado en la Atención Plena en la mejora del bienestar físico y psicológico de los 
sujetos con fibromialgia” (Kaplan, Goldenberg, & Galvin-Nadeau, 1993; Weissbecker et 
al., 2002; Grossman, Tiefenthaler-Gilmer, Raysz, & Kesper, 2007; Sephton et al., 2007). 
Por otra parte, “en diferentes revisiones sobre el tratamiento psicológico para el manejo de 
este síndrome, se aconseja la terapia cognitiva conductual junto con ejercicios de 
estiramiento suave y la educación al paciente” (Burckhardt, 2006; Glombiewski et al., 
2010; Miquel et al., 2010; Lange, Krohn-Grimberghe & Petermann, 2011) y se indican 
“resultados positivos de la meditación basada en mindfulness” (Baranowsky et al., 2009). 
 
De ahí que nace la preocupación por conocer los efectos que produce la aplicación 
del programa mindfulness en estudiantes del Primer año de Educación secundaria de la 
I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha - 2017. 
 
1.2 Formulación del problema 
 
1.2.1 Problema general 
 
¿Cuánto mejoran los factores emocionales asociados al aprendizaje de la 
matemática, tras la aplicación  del programa de entrenamiento Mindfulness en estudiantes 





1.2.2 Problemas específicos 
 
- ¿Cuánto mejora el incremento de la atención, tras la aplicación  del programa de 
entrenamiento Mindfulness en estudiantes del primer año de educación secundaria de 
la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha? 
 
- ¿Cuánto mejora  el control o disminución de la ansiedad, tras la aplicación  del 
programa de entrenamiento Mindfulness en estudiantes del primer año de educación 
secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha? 
 
- ¿Cuánto mejora el bienestar general, tras la aplicación  del programa de 
entrenamiento Mindfulness en estudiantes del primer año de educación secundaria de 




1.3.1  Objetivo general 
 
Determinar el grado de influencia del programa de entrenamiento Mindfulness  en 
los factores emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del 
primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de 
Chincha. 
 
1.3.2  Objetivos específicos 
 
-  Establecer el grado de influencia de la aplicación del programa de entrenamiento 
Mindfulness en el incremento de la atención asociado al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
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- Identificar el grado de influencia de la aplicación del programa de entrenamiento 
Mindfulness en la disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
- Determinar el grado de influencia de la aplicación del programa de entrenamiento 
Mindfulness en  la mejora del bienestar general asociado al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha a. 
 




Es importante por cuanto, en la actualidad se nota la disminución de la atención 
hacia el estudio y por ende incremento de la ansiedad por comprenderlo, manifestando un 
malestar en el bienestar general, dificultando el aprendizaje en los estudiantes del primer 
año de educación secundaria, así como en los demás grados y secciones y niveles del 
sistema educativo, no dejando de lado vida laboral misma que afecta el desarrollo personal 
y profesional del individuo. 
 
Asimismo, es importante notar, que esta investigación tiene la necesidad de rescatar 
el interés por los estudios en la educación peruana, cuyos lados más evidentes se plantean 
en los aprendizajes, especialmente ligados a la atención, ansiedad y bienestar general que 
tienen los estudiantes. 
 
Frente a ello, se considera importante en el proceso de la investigación establecer 
programas de entrenamiento orientados a mejorar la atención plena (Mindfulness) en la 
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enseñanza-aprendizaje, además establecer marcos de referencia para sistematizar 
experiencias a partir de procedimientos experimentales sustentados en las prácticas de 
dichos programas. 
 
A su vez, la investigación que aquí se desarrollará tiene por finalidad evaluar los 
efectos que produce la aplicación del Mindfulness en estudiantes del Primer año de 
Educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
Adicionalmente se buscó identificar el grado de relación entre las puntuaciones en 
mediciones de Mindfulness, la atención,  ansiedad y bienestar general. 
 
Lo resaltante de este estudio consiste en la búsqueda de una forma novedosa de 
desarrollar el Mindfulness, así como su aportación al diseño y mejora de los programas de 
entrenamiento ya existentes para este fin, los cuales ya han demostrado su amplia gama de 
aplicaciones que solucionan o mitigan diversas problemáticas que afectan la calidad de 
vida de las personas. 
 
Adicionalmente representa un intento por ofrecer una definición más naturalista 
sobre el Mindfulness, y ofrecer un nuevo modelo explicativo, que puede ser aplicado para 





Las modernas teorías educativas han determinado que, complementariamente a las 
destrezas académicas, las instituciones educativas deben promover, al mismo nivel, 
destrezas sociales y emocionales en los estudiantes. Las estadísticas de trastornos 
emocionales, de ansiedad, de depresión, el incremento de la tasa de suicidio en los 
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adolescentes y la violencia escolar, han generado una alarma a nivel mundial. La 
institución educativa es un espacio donde se debe construir valores éticos y a partir de ello, 
ayudar a revertir la crisis actual generando programas educativos que construyan bienestar 
y felicidad.  
 
Se eligió la presente investigación motivados por un programa educativo novedoso y 
sustentado en un amplio conjunto de evidencias científicas, que no ha sido utilizado en la 
Provincia de Chincha y que ha dado beneficios comprobados en otros países. Se considera 
que será una contribución a diferentes áreas, base para la enseñanza-aprendizaje, y la 
promoción de valores éticos en la construcción de la ciudadanía. Este programa educativo 
se orientará al desarrollo de las fortalezas de los estudiantes para que puedan hacer uso de 
éstas potenciando el reconocimiento y respeto hacia los demás.  
 
De igual forma, dado a evidencias científicas recientemente, se considera que 
podrían estimular y orientar nuevas investigaciones en el campo de la promoción de 
programas educativos preventivos que fomenten el bienestar integral en los estudiantes de 
educación secundaria. 
 
1.5 Limitaciones de la investigación 
 
La presente investigación se realizará en el ámbito geográfico de la Provincia de 
Chincha. Tiene como unidad de análisis efectos del mindfulness en los estudiantes del 
primer año de educación secundaria. 
 
Una de las limitaciones es la recolección de información de los programas de 
intervención basados en Mindfulness, dirigido a los estudiantes, además que se están 
implementando en algunas universidades e Instituciones Educativas en otros países. Es 
preciso señalar que ha sido dificultoso la búsqueda de información en relación a este tipo 
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de actividades, además que no suelen evaluarse, por lo que su presentación será, 
necesariamente, muy engorroso. 
 
Otra de las limitaciones que se ha tenido en cuenta es establecer las variables en 
estudio, dimensiones e indicadores en sentido tal que deberían tener coherencia desde el 
inicio. 
 
De acuerdo al cronograma establecido el trabajo de campo (recolección de datos) se 
desarrollará en siete meses. No se contará con disponibilidad de tiempo completo, debido a 
que compartimos la actividad investigativa con las actividades laborales que nos 


























2.1 Antecedentes del estudio 
 
2.1.1 Antecedentes internacionales 
 
Quintana (2016), en su tesis titulada: Evaluación del Mindfulness: aplicación del 
cuestionario Mindfulness de cinco facetas (FFMQ) en población española, el autor 
manifiesta las siguientes conclusiones:  
 
El mindfulness psicológico: constructo funcional, adaptativo y situacional. El tener 
la mente dispersa no necesariamente tiene que implicar el traerla al presente. Esto haría 
referencia al aspecto situacional de la atención plena. En relación a su constructo 
antagónico, cuando en una situación determinada se identifica que “la mente dispersa” 
queda atrapada en estímulos que condicionan de forma significativa el malestar psico-
emocional, las habilidades de atención plena son sin duda un recurso de la regulación de la 
atención que facilitarán un ajuste psico-emocional saludable. Por su lado, en relación al 
aspecto funcional de la atención plena, se puede recalcar que a pesar de que la mente 
dispersa puede ser un gran detrimento para el bienestar psicoemocional; como efectos 
positivos están el que permite el reflexionar sobre el pasado, la planificación futura, el 
facilitar la creatividad y de forma puntual, puede estimular el ánimo. Todos estos efectos 
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positivos, que son aspectos funcionales de la mente dispersa, puntualizar que también 
pueden realizarse bajo el proceso de meta-cognición que conlleva el estado mindfulness. 
Es decir, el mindfulness tendría un aspecto funcional cuando se integra en el estado de 
mente dispersa. Por otra parte, el mindfulness también puede ayudar a identificar y 
reconocer los estados mentales de una mente dispersa y ajustarlos de forma adecuada a lo 
que se requiera en un momento determinado. Es decir, un estado de mente dispersa 
adaptativo. De alguna manera, seria adecuada la promoción de una mente dispersa de tipo 
positivo y constructivo, integrándola con la función adaptativa del mindfulness sobre la 
misma. Adicionalmente, se ha de encontrar equilibrio por tanto, entre: una mente en 
atención plena de carácter situacional; y la libertad y flexibilidad de una mente que vaga 
libremente de tipo funcional y adaptativa. Seria de sumo interés el investigar estados de 
una mente dispersa en conjunción con el estado mindfulness; y evaluar con herramientas 
de cada uno de los dos ámbitos, la naturaleza de tipo adaptativa y generadora de estados de 
bienestar psico-emocional de ambos constructos. En conclusión, podría ser de gran valor 
en el estudio de la atención plena, el contemplarla como un constructo psicológico que 
implica las características de: funcionalidad, adaptación y ajuste situacional. Esto tendría 
unas grandes implicaciones en cuanto a la forma de medirlo y poder comprender mejor los 
paradójicos resultados sobre sus beneficios. 
 
Rivera (2103), en su tesis titulada: Efecto de un programa de entrenamiento en 
Mindfulness en el desarrollo de habilidades psicoterapéuticas, estableció las siguientes 
conclusiones: 
 
Luego del entrenamiento en mindfulness los terapeutas reconocen estar trabajando 
con más sentido y con más seguridad y tienden a evaluar positivamente las propias 
capacidades. Esto parece incidir positivamente en una de las principales conclusiones de 
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este estudio, a saber, que en el contexto de la práctica de mindfulness la actitud del 
terapeuta evoluciona de lo técnico a lo fenomenológico, asunto que dirige la atención a una 
dimensión de proceso e implica un cambio paradigmático en la forma de ser terapeuta: 
podemos recordar a Strupp (1978) quien afirma que la personalidad del terapeuta puede 
contribuir en gran medida al cambio, y que los psicoterapeutas que poseen un personalidad 
sana obtienen mejores resultados terapéuticos. De la preocupación inicial por la técnica 
psicoterapéutica se va dando paso entonces a una preocupación acerca de cómo llevar el 
proceso terapéutico y cuál es la actitud que debe asumir el terapeuta. Este proceso se 
reconoce primariamente como una simplificación en la manera de hacer terapia y se 
manifiesta en una actitud dónde se potencia la curiosidad como habilidad terapéutica. 
Recordando a Rogers (1957) existe consenso en que la calidez y la comprensión son 
actitudes básicas para el cambio en psicoterapia. Al respecto, Santibañez (2008) menciona 
que el éxito terapéutico estaría dado por las percepciones del consultante respecto de las 
actitudes del terapeuta y no por la intención o conducta real del terapeuta frente a su 
paciente. 
 
Alvear (2015) España  . Realizó un estudio  tituado :Mindfulness, autocompasión y 
estrés docente en el profesorado de Educación Secundaria 
 
El objetivo general de esta investigación se centra en la medición y posterior análisis 
del nivel de estrés docente (ED) y el conocimiento de su relación con el nivel de 
mindfulness disposicional (MFS) y con el nivel de autocompasión disposicional (AC) en el 
profesorado de educación secundaria en la provincia de Gipuzkoa. Es decir, se medirá el 
ED, el MFS y la AC, y se estudiará si existe alguna relación entre el primer constructo y 




Este trabajo surge de la necesidad detectada en el contexto educativo de aprender a 
reducir el estrés docente y a funcionar con unos menores niveles de piloto automático (o 
“modo hacer”) (Williams, 2010). El ritmo frenético en el que funciona nuestra sociedad y 
la alta competitividad existente, con el sufrimiento que ello acarrea, no excluyen al ámbito 
educativo. Por ende, la promoción y enseñanza de conductas relativas a la atención plena 
al momento presente y a la autocompasión (o buen trato hacia uno mismo en situaciones 
difíciles) son prácticamente una necesidad. El autor de este estudio ha formado, junto a su 
equipo, en Baraka Instituto de Psicología Integral y a lo largo de los últimos siete años, 
más de 200 Instructores de mindfulness en base a los estándares y criterios de evaluación 
que se proponen desde las Universidades de Bangor, Exeter y Oxford (Crane y otros, 
2012). Junto a ello, ha capacitado, en los últimos cinco años, a más de 250 docentes de 
primaria y secundaria de la Comunidad Autónoma del País Vasco y de la Comunidad 
Foral de Navarra en cursos de mindfulness y compasión en el ámbito educativo, con el 
objetivo de empoderar a los docentes a la hora de gestionar las emociones difíciles (como 
la rabia, el miedo o la desesperanza) en ellos mismos, en el alumnado y en la relación con 
el resto de docentes y con los padres y las madres del alumnado. También es profesor en 
diferentes posgrados universitarios (Máster propio en Mindfulness de la Universidad de 
Zaragoza, Experto en Mindfulness en Contextos de Salud de la Universidad Complutense 
de Madrid y Diploma en especialización universitaria en Mindfulness de la Universitat 
Ramón Llull) impartiendo la asignatura de “Mindfulness y psicología positiva”, para la 
cual ha elaborado un manual académico (Alvear, 2015). Esta experiencia acumulada en el 
campo del mindfulness y la compasión ha llevado al autor a realizar una investigación 
descriptiva-correlacional para detectar cuál es el impacto de los niveles de mindfulness 
rasgo y de la autocompasión rasgo en el estrés docente del profesorado de secundaria, con 
el objetivo posterior, fuera del alcance de este trabajo, de diseñar un programa de 
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intervención en el profesorado basado en mindfulness y autocompasión para reducir el 
estrés docente. Así, en este estudio, se pretende comprender la relación existente entre 
variables como el mindfulness o la autocompasión y el estrés docente. Junto a ello; 
también existen ciertos objetivos más específicos, como los que suponen analizar si 
variables como el sexo, la edad o el tipo de centro poseen alguna influencia en la 
vulnerabilidad al estrés docente en el profesorado de secundaria. En la primera parte de la 
investigación, se analiza la base teórica existente en las tres variables principales y la 
relación teórico-científica entre ellas, siendo el estrés docente variable dependiente y el 
mindfulness rasgo y la autocompasión rasgo variables independientes.  En el caso del 
estrés docente, partiendo de un acercamiento psicosocio-educativo del fenómeno, se incide 
en el fenómeno del malestar docente. Posteriormente, se profundiza en la realidad de la 
educación secundaria y en cuestiones poco estudiadas como el nivel de consumo de 
psicofármacos en los docentes. Por último, se plantea un área de estudio novedosa como es 
el bienestar docente englobado dentro del movimiento de la educación positiva.  dedicado 
al mindfulness, se pretende realizar un acercamiento al fenómeno desde la vertiente 
educativa. Primero, se define el constructo y se contextualiza la investigación dedicada al 
mindfulness. Posteriormente, al detectar un número elevado de instrumentos de medición 
de mindfulness, se intenta mostrar cierto criterio clarificador al respecto.  
 
Flook, Smalley, Kitil, Gala, Kaiser-Greenland, Locke et al. (2010). Effects of 
Mindful Awareness Practices on Executive Functions in Elementary School Children, 
realizó un estudio sobre “Los efectos de la práctica de la conciencia plena (Mindful 
awareness practices, MAPs) en la función ejecutiva en niños de escuelas primarias”. El 
objetivo del estudio fue investigar la introducción de un programa educativo basado en la 
práctica de la conciencia plena en un período de ocho semanas con el fin de evaluar su 
impacto sobre los procesos de las funciones ejecutivas (del cerebro) en niños de escuelas 
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primarias cuyos efectos serían evaluados por los docentes en la escuela y por los padres en 
el hogar. El diseño estadístico fue cuasi experimental. La muestra fue seleccionada de 
forma aleatoria y estuvo conformada por 64 participantes (35 niñas y 29 niños. Grupo 
control: 32. Grupo de intervención: 32, pertenecientes a cuatro aulas de clase de segundo a 
tercer grado. El rango de edad fue de 7 a 9 años. Los resultados indicaron que el grupo 
intervenido con el programa educativo MAPs mostró mejoras en la función ejecutiva en 
comparación con el grupo control. Igualmente se encontró un fuerte efecto positivo del 
programa MAPs en los niños con dificultades en la función ejecutiva. 
 
Franco C, Soriano E, Justo E. (2010). Incidencia de un programa psicoeducativo de 
mindfulness (conciencia plena) sobre el autoconcepto y el rendimiento académico de 
estudiantes inmigrantes sudamericanos residentes en España. Rev Ibero Educac.; 53 (6): 1-
13. Departamento de Psicología Evolutiva y de la Educación de la Universidad de 
Almería, España, realizó una investigación cuyo objetivo del estudio fue comprobar si un 
programa psicoeducativo de mindfulness producirá una mejora significativa de los niveles 
de autoconcepto y rendimiento académico en un grupo de estudiantes de origen 
sudamericano residentes en España. Se utilizó un diseño longitudinal de tipo experimental 
de comparación de grupos con medición pre-test y pos-test, con un grupo experimental y 
un grupo control. La muestra estuvo conformada por 49 estudiantes inmigrantes de origen 
sudamericano, (51% femenino, 49% masculino). Las edades oscilaron entre los 16 y 18 
años. El grupo control estuvo formado por 25 sujetos (55% femenino y 45% masculino), 
mientras que los 24 sujetos restantes formaron parte del grupo experimental (47% 
femenino y 53% masculino). La asignación de los grupos se realizó al azar. Los resultados 
demostraron que el programa psicoeducativo de mindfulness, para el desarrollo de la 
atención o consciencia plena, produjo mejoras significativas en el grupo experimental en 
comparación con el grupo control en las variables rendimiento académico y autoconcepto. 
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Schonert-Reichi K, Lawlor M. (2010). Los efectos de un programa de educación 
basado en Mindfulness en el bienestar y las competencias emocionales de pre adolescentes 
y adolescentes, en la Universidad de British Columbia (aprobado por el comité de 
publicaciones de la prestigiosa revista Science y próximo a ser publicado; 1:137-51.), se 
evaluó la efectividad de un programa de Mindfulness en la Educación (ME), definido por 
las autoras como una intervención preventiva en la enseñanza que promueve el desarrollo 
de competencias socio-emocionales y de emociones positivas. Los objetivos de la 
investigación fueron los siguientes: evaluar si las prácticas basadas en la atención plena 
(mindfulness) pueden ser integradas efectivamente dentro de la rutina diaria de clase, si los 
maestros serían receptivos a las prácticas y conceptos de la psicología positiva y la 
atención plena y si los maestros percibirían los beneficios del currículo en el bienestar de 
los estudiantes.  
 
Esta investigación, de tipo cuasi experimental tuvo como actividad medular tres 
lecciones diarias durante la jornada escolar, en las cuales los estudiantes recibieron un 
entrenamiento consciente de la atención. El estudio incluyó a 12 escuelas de enseñanza 
primaria de un distrito urbano de Vancouver, Canadá, en el que participaron 246 
estudiantes (pre adolescente y adolescente en sus primeros años) de 4to a 7mo grado. El 
grupo intervenido con el programa “Mindfulness en la Educación” (ME) fue de 139 
estudiantes (70 masculino, 69 femenino). El grupo control (en lista de espera para 
participar en el programa) fue de 107 estudiantes (57 masculino, 50 femenino). La edad 
promedio de los participantes fue 11,43 años. Ambos grupos participaron en evaluaciones 
pre-test y post-test, que midieron optimismo, autoconcepto general y percepción de la vida 
en la escuela y afectos positivos y negativos. Los profesores calificaron las competencias 
socio-emocionales de los estudiantes participantes en el aula de clase. Los resultados de 
este estudio revelan que, los estudiantes que participaron en el programa ME, comparados 
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con los que no lo hicieron, mostraron un incremento significativo en el optimismo 
evaluado en los pre y post test. Al mismo tiempo, los profesores reportaron una mejora en 
las dimensiones socio-emocionales dentro del aula de clases de los alumnos del ME. 
 
2.1.2 Antecedentes nacionales 
  
Lázaro (2012), en su tesis titulada: Estrategias didácticas y aprendizaje de la 
matemática en el programa de estudios por experiencia laboral, concluye que: 
 
- Se alcanzaron los objetivos particulares del estudio y se comprobaron las hipótesis 
particulares tal como se testimonia con los resultados que siguen. Podemos concluir 
que la relación entre la estrategia de la Planificación de la didáctica y el proceso de 
aprendizaje de matemática de los estudiantes del Programa de Estudios por 
Experiencia laboral EPEL en la Universidad Ricardo Palma en el periodo 2005 – 
2008, existen y presenta un nivel muy alto de asociación entre ellas. 
 
- Se puede concluir que la relación entre la estrategia de Ejecución de la didáctica y el 
proceso de aprendizaje de la matemática de los estudiantes del Programa de Estudios 
por Experiencia Laboral EPEL en el periodo 2005 – 2008, existen y presenta un 
nivel muy alto de asociación entre ellas.  
 
- También concluir que la relación entre la estrategia de Evaluación de la didáctica y 
el proceso de aprendizaje de matemática de los estudiantes del Programa de Estudios 
por Experiencia Laboral EPEL en el periodo 2005 – 2008, existen y presenta un 




- Los porcentajes de aprobación fueron siempre superiores al 50%, a lo largo del 
periodo estudiado; lo cual indica una recuperación notable y los rendimientos fueron 
buenos.  
 
- Al apreciar la evolución de los rendimientos de los estudiantes de la carrera de 
administración, mostraron un ligero decrecimiento, fenómeno que siempre ocurre, 
pero en todos los casos los rendimientos superaron el 50%. Los porcentajes iniciales 
2005-0 que alcanzó un 85%, llegó a decrecer sucesivamente hasta el 55% pero pese 
al decrecimiento debe considerarse un éxito.  
 
- Si se toma como referencia la deserción de los estudiantes de la carrera de 
administración, a lo largo de todo el periodo estudiado fue alrededor del 5% lo cual 
es un éxito. 
 
2.2 Bases teóricas  
 
Etimológicamente, el término inglés mindfulness es una traducción de la palabra 
“Sati” de la lengua Pali en la que se encuentran escritas las colecciones más antiguas de los 
textos budistas. Sati, en la terminología budista, y en la mayor parte de los casos, se refiere 
al presente y como término psicológico general conlleva el significado de «atención» o 
«conciencia». En la doctrina budista Sati es el séptimo factor de Noble Óctuple Sendero, 
que es considerado como la vía que lleva al cese del sufrimiento. Los elementos del noble 
camino óctuple se subdividen en tres categorías: sabiduría, conducta ética y entrenamiento 
de la mente. Sati está dentro de la categoría entrenamiento de la mente y bajo el nombre de 





El término mindfulness se puede traducir al castellano como “conciencia plena, 
atención plena, atención consciente, atención intencional, conciencia inmediata o 
conciencia del momento, aunque lo cierto es que resulta difícil encontrar una palabra que 
se corresponda con el significado real que tiene mindfulness” (Vallejo, 2006). Por otra 
parte, “se considera conveniente utilizar el término anglosajón mindfulness o el término 
pali Sati en lengua castellana, ya que refleja mucho mejor el significado y la esencia de lo 
que realmente se quiere transmitir con el mismo (Vicente Simón, 2007). 
 
Mindfulness en psicología contemporánea ha sido adoptada como un enfoque para 
incrementar la conciencia y habilidad para responder a procesos mentales que contribuyan 
al equilibrio emocional y al comportamiento adaptativo. En esta medida, Mindfulness no 
se considera como una técnica de relajación o manejo del estado de ánimo, sino como una 
forma de entrenamiento mental para reducir la vulnerabilidad cognitiva (Naranjo y 
Ornstein, 1971; citado por Bishop, et al., 2004) 
 
Realizando una reflexión personal y basándome en las diferentes definiciones y 
consideraciones realizadas por expertos en mindfulness, así como en mi propia 
experiencia, podría decir que mindfulness consiste en ser completamente conscientes de 
las situaciones internas y externas que surgen en el momento, aceptándolo con serenidad y 
bondad, sin juzgar a nadie en el mismo instante de los hechos. 
 
Se considera que “el origen de mindfulness se sitúa hace unos 2.500 años en la 
tradición budista con la figura de Siddharta Gautama, el buda Shakyamuni, que fue el 
iniciador de esta tradición religiosa y filosófica extendida por todo el mundo y cuya 
esencia fundamental es la práctica de mindfulness, procedimiento que, parece ser, recibió 
de otros maestros y él perfeccionó. De manera que, seguramente, alguna forma de 
mindfulness ya existiera desde hacía mucho tiempo y fuera practicada por seres humanos 
32 
 
muy primitivos” (Simón, 2007). Realmente y sobrescribiendo las palabras de Kabat-Zinn 
(2003), “la capacidad de ser consciente plenamente del momento presente es inherente al 
ser humano. La contribución de la tradición budista ha sido, en parte, enfatizar modos 
sencillos y efectivos de cultivar y de refinar esta capacidad y de llevarla a todos los 
aspectos de la vida”. 
 
Ha sido crucial que varios acontecimientos y diferentes profesionales y científicos 
hayan acercado las técnicas de mindfulness a nuestra cultura occidental provocando el 
interés y entusiasmo de una gran parte de la comunidad científica relacionada con la salud 
y la educación. “En la psicología contemporánea, mindfulness ha sido adoptado como una 
aproximación para incrementar la conciencia y responder hábilmente a los procesos 
mentales que contribuyen al distress emocional y al comportamiento desadaptativo” 
(Bishop et al., 2004). 
 
En España, el trabajo llevado a cabo por los profesores Mª Teresa Miró, Vicente 
Simón, Ausiás Cebolla y demás compañeros que caminan a su lado, están posibilitando 
que el conocimiento de mindfulness se divulgue en nuestro país a través de interesantes 
artículos científicos, que se encuentran en la red. Los mencionados investigadores han 
profundizado sobre todo en la Terapia Cognitiva para la depresión basada en la Atención 
Plena. Su conocimiento y motivación han dado lugar a la formación de la Asociación de 
Mindfulness y Salud (AMYS) cuyos fundadores y junta directiva son Vicente Simón, 
Maite Miró, Marta Alonso, Ausiàs Cebolla y Joaquín Pastor. Desde AMYS se continúa la 
divulgación de esta práctica tan positiva para la salud y permite que las personas 





Diferentes autores se han interesado en el estudio y práctica de mindfulness y esto 
hace que existan distintas definiciones, algunas aceptadas universalmente, del concepto 
mindfulness. Cada una de las definiciones pone el énfasis en distintos aspectos. A 
continuación se presentan algunas de las más destacadas: 
 
- “Mindfulness es mantener viva la conciencia en la realidad del presente” (Thich 
Naht Hanh, 1976). 
 
- “Prestar atención de un modo particular: a propósito, en el momento presente y sin 
establecer juicios de valor” (Jon Kabat-Zinn, 1990). 
 
- “Una forma de conciencia centrada en el presente no elaborativa, no juzgadora en la 
que cada pensamiento, sentimiento o sensación que surge en el campo atencional es 
reconocida y aceptada tal y como es” (Bishop et al., 2004). 
 
- “La observación no enjuiciadora de la continua corriente de estímulos internos y 
externos tal y como ellos surgen” (Baer, 2003). 
 
- “Mindfulness captura una cualidad de la consciencia que se caracteriza por claridad 
de la experiencia y del funcionamiento actual en contraste con estados de menor 
conciencia, menos despiertos, del funcionamiento automático o habitual que puede 
ser crónico para muchas personas” (Brown & Ryan, 2003). 
 
- “Conciencia momento a momento” (Germer, 2005). 
 




- “Tendencia a ser conscientes de las propias experiencias internas y externas en el 
contexto de una postura de aceptación y no enjuiciamiento hacia esas experiencias” 
(Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & Farrow, 2008). 
 
- “Es una capacidad humana universal y básica, que consiste en la posibilidad de ser 
conscientes de los contenidos de la mente momento a momento” (Simón, 2007). 
 
Con el objetivo de tener una definición operacional de mindfulness, y con la 
intención de desarrollar instrumentos de medida, válidos y fiables para futuras 
investigaciones, se han formulado diferentes propuestas de definición: 
 
Brown & Ryan (2003) “entienden y encuentran en sus estudios que mindfulness 
puede considerarse un constructo tanto rasgo como estado que juega un extenso e 
importante papel en la auto-regulación y experiencia emocional. Los autores parten de la 
base de que existen diferencias entre los sujetos en su tendencia y voluntad a ser 
conscientes y mantener la atención a lo que está sucediendo en el presente (rasgo) y que, 
además, la capacidad de conciencia plena varía dentro de cada individuo ya que puede ser 
intensificada o entorpecida por una variedad de factores (estado)”. 
 
Otra propuesta de definición es la presentada por Bishop et al. (2004), los cuales se 
reunieron un considerable número de veces con el principal objetivo de establecer 
conjuntamente un consenso sobre mindfulness y una definición operacional aceptada y 
aprobada por todos. Entienden mindfulness como: “Un proceso de regulación atencional a 
fin de traer una cualidad de conciencia no elaborativa hacia la experiencia actual y 
relacionarse con la propia experiencia con una orientación de curiosidad, apertura y 
aceptación” “También se entiende mindfulness como un proceso para aumentar el insight 
en la naturaleza de la propia mente y la adopción de una perspectiva de descentramiento de 
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los pensamientos y sentimientos de manera que puedan ser experimentados en términos de 
su subjetividad (en vez de validarlos necesariamente) y de naturaleza transitoria (en vez de 
permanentes)”. 
 
Otro relevante autor, que ha profundizado de manera muy interesante en la 
conceptualización de mindfulness, es Germer (2005), que propone que “la palabra 
mindfulness puede ser utilizada para describir un constructo teórico, una forma de 
meditación y un proceso psicológico. Es el momento de detenerse en cada una de estas 
clasificaciones que permitirán extender y reducir a la vez el significado de mindfulness”. 
 
2.2.1. Programas de entrenamiento para el desarrollo de Mindfulness 
 
Existen varios programas de entrenamiento basados en el Mindfulness, algunos de 
los que se puede mencionar son: Mindfull-Based Cognitive Therapy for Depression 
(Mason y Hargreaves, 2001), IBMT: Integrative Body-Mind Training (Y-Tang et. al., 
2007) que combina en un solo sistema la meditación oriental china y la meditación 
Mindfulness (Mindfulness), NSR: Natural Stress Relief Meditation (Coppola. y Spector, 
2009), Focusing (Grindler y Flaxman, 2003; Klagsbrun, 2009) el cual es una técnica de 
focalización emocional mente-cuerpo, Triarchic Body-pathway Relaxation Technique 
(TBRT) basada en meditación oriental china (Chan et. al., 2008) , y finalmente el 
desarrollado por Kabat-Zinn (1990) con el nombre de Mindfulness-Based Stress Reduction 
(MBSR). 
 
2.2.2. Técnica de meditación 
 
En el entrenamiento de algunas tradiciones Zen, se incorporan dos formas de 
meditación (Kapleau, 1980) practicándose en primer lugar la concentración en la 
respiración y/o en las sensaciones para fortalecer la capacidad de sostener la atención 
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(Samatha), esto con el propósito de entrenar al mecanismo atencional en centrarse en el 
momento presente; posteriormente se torna a la práctica Vipassana (consiste en la 
contemplación de los fenómenos mentales y los procesos corporales), la cual es una forma 
de lograr el "darse cuenta" (Awareness). Cabe resaltar que la meditación conforma parte 
indispensable del programa MBSR (Kabat-Zinn, 2003b). 
 
Cuando se habla de mindfulness aludiendo a una forma de meditar, se refiere 
fundamentalmente a la Meditación Vipassana (Awareness or Insight Meditation). Según 
Germer (2005), la meditación mindfulness se puede comparar con un “proyector” que 
ilumina un amplio rango de objetos tal y como surgen en la conciencia. Incluye la 
intención de ser consciente de dónde reside nuestra atención en cada momento, sin juzgar. 
 
En líneas generales y siguiendo a Germer (2005), la práctica de la meditación 
mindfulness comienza con la atención plena en la respiración y, al cabo de unos minutos, 
la instrucción que se suele dar es: “note cualquier cosa que surja en su conciencia 
momento a momento”. Esto puede incluir alguna sensación como ver, oír, tocar, oler, 
saborear, o los pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales que surgen. 
 
En otras ocasiones, la meditación de mindfulness se basa únicamente en focalizar la 
atención, lo mejor que se pueda, en la respiración y si surge algún estímulo en la 
conciencia, darse cuenta de ello y volver a atender plenamente la respiración de nuevo. 
Destacando el símil que utiliza Germer (2005), la meditación mindfulness es un baile entre 
mindfulness y la concentración. 
 
Por otra parte, es importante mencionar la distinción realizada por Germer (2005) en 
cuanto a que la meditación mindfulness no es un ejercicio de relajación, incluso en 
ocasiones, cuando aparece en la conciencia un estímulo perturbador, el efecto es el 
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opuesto. Por tanto, no se trata de alcanzar un estado mental de paz o diferente al que se 
tiene en ese momento, sino más bien de instalarse y/o asentarse en la experiencia actual de 
una forma relajada, vigilante y sincera. Tampoco se puede entender como una forma de 
eludir o evitar las dificultades de la vida o de desviar nuestros problemas de personalidad. 
La meditación mindfulness es un proceso lento, tranquilo, que nos lleva a afianzarnos con 
nosotros mismos, con nuestro yo auténtico. 
 
La práctica de la meditación mindfulness se puede organizar en dos categorías: 
formal e informal. 
 
- El entrenamiento formal ofrece la oportunidad de haber tenido experiencia 
Mindfulness a niveles más profundos. Implica una introspección intensa que consiste 
en mantener la atención sobre un objeto, como la respiración, sensaciones corporales 
o cualquier cosa que aparezca en el momento. Para realizar una práctica formal se 
requiere de un compromiso de entrenamiento durante al menos 45 minutos al día, 
realizando cualquier ejercicio de meditación mindfulness ya sea tumbado o sentado. 
 
- La práctica informal se refiere a la aplicación de las habilidades mindfulness a las 
diferentes acciones o experiencias de la vida diaria como puede ser al fregar los 
platos, comer una manzana, caminar, escuchar sonar el móvil, etc. 
 
2.2.3. Técnica de relajación 
 
“Muchos de los efectos terapéuticos de la meditación, se atribuyen a sus efectos 
relajantes” (Bogart, G. 1991), sobre todo a nivel de calma mental. Los efectos fisiológicos 
de la meditación, son muy cercanos a los generados por la relajación. Para Karega, A. 
(2000), “la meditación en Atención Plena es una técnica de relajación más, el problema es 
que en la psicología se le ha dado una concepción rígida a la relajación. El modelo actual 
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de relajación la identifica de forma exclusiva con la reducción del nivel de activación 
fisiológica. En consecuencia, apenas se han estudiado otra serie de variables psicológicas 
mediadoras que son las responsables de los efectos de la relajación en general, y de la 
meditación en particular, como la calma mental o la concentración”. 
 
Otro supuesto que relaciona la atención con la relajación es entenderla como la falta 
de sensibilización de la ansiedad concebida hacia los pensamientos sobre uno mismo. 
Benson, H. (1975) postula que “las técnicas de meditación, el yoga, el entrenamiento 
autógeno, la relajación progresiva y determinadas técnicas de rezo, provocan “respuesta de 
relajación” por esta razón”. 
 
“La relajación no puede ser un objetivo de la meditación en Atención Plena, 
sencillamente porque de lo que se trata es de aceptar sin juzgar sea cual sea la experiencia 
que tengamos, incluso si ésta es desagradable. Por eso, si se enfatiza la idea de relajación 
ya se está poniendo una meta que alcanzar, y ya estamos deseando un estado que 
construimos o prevemos mejor que el que estamos experimentando, por tanto va en contra 
de la premisa básica de la meditación en Atención Plena.” (Cebolla, A. 2009) 
 
Cuando la persona acepta lo que sea que pueda suceder, la relajación se convierte en 
algo obligatorio. En el instante en que se utiliza la meditación como un medio para algo, se 
está dejando de meditar, “por eso cualquier esfuerzo por conseguir que la meditación tenga 
una finalidad no es más que un pensamiento que está entorpeciendo la Atención Plena. Si 
se medita buscando relajación, la mente está en otro sitio, en relajarse, en lugar de en el 





El objetivo de la relajación es que las personas la utilicen para un objetivo claro, 
conforme lo manifiesta Wells, A. (2000) llamando “atención auto-centrada” o lo que desde 
la Terapia Cognitiva basada en la Atención Plena (Segal, Z.; Teasdale, J. & Williams, J. 
2002) se llama modo de “hacer”, es decir la persona continuamente está supervisando su 
estado, y continuamente lo está comparando con ese estado deseado y objetivo final, el 
estado de relajación, lo que continua con el modo de procesamiento cognitivo que según 
Wells, A. (2000) alimenta el trastorno psicológico. 
 
Esta supervisión entre el estado actual y la distancia que lo separa del estado deseado 
en algunos pacientes puede generar estados de angustia, con aparición de episodios de 
ansiedad inducida por la relajación (Borkovec, T. 2002). La relajación entonces lo que 
hace es que continúa con la mecánica que ya traen los pacientes, la de creer que hay un 
estado ideal, al que es posible llegar con una fórmula. 
 
La relación entre meditación y relajación es compleja por la gran controversia de 
opiniones referente a los efectos de una sobre otra. En general, se entiende que la finalidad 
de la meditación no es la relajación aunque, para meditar, es mejor estar relajado. 
 
Siguiendo a Miró, M. (2007), se podría decir que “la principal diferencia entre 
relajación y meditación es que la relajación implica un proceso de distensión muscular y 
una progresiva desconexión de la claridad mental mientras que, en la meditación, se 
cultiva la distensión muscular pero, en ningún momento, se busca desconectar de la 










2.2.4. Técnica de concentración mental. YOGA 
 
Los autores Salmon (2009) y Edinborough (2011) sugieren que la práctica de ciertas 
disciplinas basadas en el movimiento, podrían tener resultados similares.  
 
Según Salmon et al. (2009), el yoga puede ser descrito como “el Mindfulness en 
acción”, dado que ofrece una oportunidad para enfocar la atención en el cuerpo y la 
respiración durante una secuencia progresiva de configuraciones posturales. Basándonos 
en esta premisa, se puede suponer que la práctica de la disciplina del yoga por si misma 
puede tener implicaciones en el desarrollo del Mindfulness. 
 
2.2.5. Mindfulness como técnica de tratamiento 
 
Actualmente puede considerarse que mindfulness como tratamiento de diversos 
problemas y trastornos psicológicos, “está de moda”, fenómeno ya habitual a lo largo de la 
historia de la psicología con otras técnicas y terapias. Así en otros momentos históricos 
también podría decirse que han estado de moda en psicología por ejemplo: la psicología 
positiva, la EMDR (Eye Movement Desensititation and Reprocessing), la hipnosis, la 
reestructuración cognitiva, las técnicas de relajación, las técnicas operantes o el 
psicoanálisis. Moda de la cual no es ajena la propia psicopatología y los sistemas 
diagnósticos al uso como la Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE) de la que 
se está preparando su undécima versión, o el Manual Diagnóstico y Estadístico de los 
Trastornos Mentales ahora en su quinta y polémica edición. En estos sistemas de 
clasificación han sido apareciendo (y desapareciendo) a lo largo del tiempo múltiples 
trastornos en función de cambios sociales y de determinados intereses tales como los de la 
industria farmacéutica o los de las editoriales. En este sentido, González-Pardo y Pérez-
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Álvarez (2007) hacen una excelente revisión y reflexión sobre el carácter histórico-social 
de los trastornos mentales. 
 
Mindfulness como técnica de tratamiento posee unas características que según 
Vallejo (2006), son: 
 
- Centrarse en el momento presente 
 
- Apertura a la experiencia y a los hechos (sin medición del lenguaje) 
 
- Aceptación de la experiencia sin valorarla 
 
-  Elección de las experiencias en que centrarse o implicarse 
 
- Renunciar al control directo de emociones, pensamientos o sentimientos sin 
pretender cambiarlos. 
 
El entrenamiento en mindfulness se ha incluido de pleno en las denominadas terapias 
de tercera generación (Figura 1), aunque no en todas ellas tiene la misma relevancia. En 
realidad sólo en la Terapia de Conducta Dialéctica y en la Terapia de Aceptación y 
Compromiso se incorpora como un componente más de la terapia. Por otra parte, en otras 
tres terapias también aparece como fundamental el entrenamiento en mindfulness, pero 
principalmente como una forma de meditación y con un planteamiento claramente basado 
en las filosofías orientales, estas serían la Terapia de Reducción del Estrés basada en 
Mindfulness (Kabat-Zinn, 2004), la Terapia Cognitiva de la Depresión basada en 
Mindfulness (Segal, Williams, et al, 2006) y el Entrenamiento en Prevención de Recaídas 
















Figura 1. Terapias Psicológicas de Tercera Generación 
 
Todas estas terapias proponen un equilibrio entre la aceptación y el cambio. En 
psicoterapia y todas reconocen la influencia de la tradición zen en sus planteamientos 
excepto la Terapia de Aceptación y Compromiso. Sin embargo, en ésta el paralelismo 
entre los procesos conductuales básicos y los principios budistas ha llevado a su autor a 
afirmar que dicha terapia puede proporcionar un apoyo científico a los conceptos y 
prácticas budistas (Hayes, 2002). 
 
2.2.6. El aprendizaje de las matemáticas en educación secundaria 
 










Estilo de aprendizaje en matemáticas 
 
Cada estudiante frente a una situación de aprendizaje va a tener unas pautas propias, 
o lo que es lo mismo un estilo de aprendizaje personal. Son distintas las teorías en torno a 
los estilos de aprendizaje en matemáticas y los factores implicados. 
 
Destacamos la revisión que hacen Luengo y González (2005) de la teoría de Kolb 
(1984), quienes dicen que para un aprendizaje óptimo es necesario trabajar la información 
en cuatro fases de forma cíclica para adaptarse a la forma individual de aprender: actuar, 
reflexionar, experimentar y teorizar. Así cada persona elige una o dos de estas fases debido 
sobre todo a factores relacionados con experiencias pasadas o demandas del ambiente, 
cada persona se especializa en estas fases y va a ser su forma de aprender dominante.  
 
Cada forma da lugar a cuatro estilos de aprendizaje, tal como se muestra en la 














En consecuencia según Kolb (1984), para aprender algo debemos por un lado, 
procesar la información que recibimos a través de un tipo de experiencia diferenciada: 
directa o abstracta. Y por otro lado, cada experiencia percibida se transformará en 
conocimiento también de forma diferenciada: reflexionando o experimentando. Cada 
forma dará lugar a un estilo de aprendizaje y por consiguiente, a un tipo de alumno 
distinto. 
 
De acuerdo a los diferentes estilos de aprendizaje, se definen diferentes tipologías de 
alumno: 
 
- De una experiencia directa y concreta: alumno activo. 
 
- De una experiencia abstracta, que es la que tenemos cuando leemos acerca de algo o 
cuando alguien nos lo cuenta: alumno teórico. 
 
Las experiencias que tengamos, concretas o abstractas, se transforman en 
conocimiento cuando las elaboramos de alguna de estas dos formas: 
 
- Reflexionando y pensando sobre ellas: alumno reflexivo. 
 
- Experimentando de forma activa con la información recibida: alumno pragmático. 
 
Dificultades en el aprendizaje de las matemáticas. 
 
Según Martín Socas (en Rico, 1997) las dificultades que aparecen en el aprendizaje 
de las matemáticas pueden clasificarse de acuerdo a una serie de factores asociados, que se 






Dificultades en el aprendizaje 
Asociadas a... 
(1) La complejidad de objetivos 
(2) Los procesos de pensamiento matemático 
(3) Los procesos de enseñanza 
(4) Los procesos de desarrollo cognitivo 
(5) Las actitudes afectivas y emocionales hacia las 
matemáticas 
 
La formulación de los objetivos conlleva tareas de diferente complejidad cognitiva 
que debemos analizar para prevenir posibles dificultades a la hora de realizar la actividad. 
Además el lenguaje de las matemáticas debe estar formulado de manera precisa y debe 
estar sometido a reglas exactas. Los procesos de pensamiento son de naturaleza lógica. 
Muchas veces planteamos enunciados absurdos y el estudiante se muestra confundido 
entre la lógica escolar y la lógica social. Los profesores deben conocer y reflexionar sobre 
estos obstáculos con el fin de evitar en la enseñanza la formación de estas dificultades. 
Para ello, la información del profesor no debe limitarse al conocimiento de la materia sino 
que también debe conocer al estudiante y sus características cognitivas. 
 
En cuanto a los procesos de enseñanza podríamos hablar de tres aspectos: 
 
- La institución escolar: las posibles dificultades estarían asociadas a los materiales 
curriculares y recursos utilizados en el aula y los diferentes estilos de enseñanza de 
los profesores. Cada uno de estos aspectos debe prevenir o corregir las posibles 
dificultades que puedan surgir. De esta manera si disponemos de materiales y 
recursos abundantes, flexibles y variados se puede ayudar a una mayor diversidad de 
estudiantes. De igual manera si los estilos de enseñanza no son estrictos ni uniformes 
o los agrupamientos son homogéneos o heterogéneos según sean las necesidades de 
los alumnos en cuanto a las destrezas matemáticas; o si la organización horaria es 
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flexible y adaptada a cada grupo, etc., es decir, flexibilizar los elementos que pueden 
ayudar a prevenir dificultades. 
 
- El currículo de matemáticas: las dificultades podrían estar asociadas a las habilidades 
del alumno necesarias para desarrollar capacidades que definen la competencia, la 
necesidad o no de contenidos anteriores de ese curso u otros anteriores, el nivel de 
abstracción y la naturaleza lógica requerida para la comprensión del contenido. Es 
necesario tener claro cuáles son los contenidos mínimos que todos los alumnos 
deben superar y de qué forma deben hacerlo, así como el nivel de partida en cuanto a 
la aptitud de los alumnos. 
 
- Los métodos de enseñanza: directa o indirectamente un método puede beneficiar o, 
por el contrario, perjudicar a estudiantes particulares. Entre otros factores habrá que 
tener en cuenta el lenguaje utilizado por el profesor, la secuenciación de los 
contenidos, el respeto a los diferentes ritmos de trabajo del alumno, los recursos 
utilizados y la representación adecuada de los contenidos. La atención a las 
características individuales de cada alumno es necesario si queremos paliar las 
dificultades asociadas a los métodos de enseñanza. 
 
En cuanto a los procesos de desarrollo cognitivo, no queda demasiado claro que 
influyan en las posibles dificultades de los alumnos; sin embargo, puede ser de 
información útil para el profesor conocer la naturaleza cognitiva del alumno para la 
elección de la metodología (Resnick y Ford, 1990). Muchos trabajos han puesto en 
evidencia la carga emocional de las matemáticas (Buxton, 1981; Gómez Chacón, 2000; 
McLeod y Adams, 1989; McLeod, 1992), de forma que la tensión o el miedo que las 
matemáticas pueden provocar en el alumno hace que las dificultades se acrecienten o el 
aprendizaje se bloquee. Queremos terminar con una frase optimista de Martín Socas (en 
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Rico, 1997) que resalta la necesidad de orientar el aprendizaje a partir del punto de partida 
del estudiante un punto positivo en este apartado: Todo error puede ser el comienzo de un 
buen aprendizaje. 
 
Formas actuales de considerar el aprendizaje de las matemáticas 
 
Según Willians L.V. (1983) citado por Rincón, T. (2008), actualmente, la forma de 
concebir el aprendizaje matemático es de tipo estructuralista, especialmente cuando se 
refiere al aprendizaje de conceptos, donde se considera que aprender es alterar estructuras, 
y que estas alteraciones no se producen por medio de procesos simples, sino que se 
realizan de manera global. Vamos a dar algunas cualidades de este tipo de aprendizaje: 
  
- El aprendizaje matemático se realiza a través de experiencias concretas. 
 
Brunner propone que el aprendizaje de conceptos matemáticos se introduzca a partir 
de actividades simples que los estudiantes puedan manipular para descubrir principios y 
soluciones matemáticas. Con objeto de que esta estrategia repercuta en las estructuras, 
Bruner dice que hay que motivar a los estudiantes a formar imágenes perceptivas de las 
ideas matemáticas, llegando a desarrollar una notación para describir la operación. 
 
El aprendizaje va de lo concreto a lo abstracto. Así, la enseñanza matemática actual 
promueve que se trabaje con objetos concretos antes de pasar a establecer las 
abstracciones. Cuando estas abstracciones se han consolidado, entonces estamos en 
condiciones de emplearlas como elementos concretos. Así, los números son una 
abstracción, pero llegado un momento del aprendizaje matemático, estas abstracciones 
pueden considerarse objetos concretos con los que realizar tareas matemáticas, como 




- El aprendizaje tiene que arrancar de una situación significativa para los 
estudiantes. 
 
Para que el estudiante pueda llevar a cabo los procesos de equilibración, el 
aprendizaje tiene que partir de una situación significativa. Esto exige que se presente en 
forma de un problema del que el aprendiz pueda captar que encierra un interrogante, y del 
que puede comprender cuando este problema está resuelto. 
 
- La forma en que los estudiantes puedan llegar a incorporar el concepto a su 
estructura mental es mediante un proceso de abstracción que requiere de 
modelos. 
 
Dado que los conceptos matemáticos son abstracciones complejas, los estudiantes no 
pueden entrar en contacto con ellas si no es por medio de formas de representarlos. 
Llamamos modelo a la representación simplificada de un concepto matemático o de una 
operación, y está diseñada para comunicar la idea al estudiante. Hay varias clases de 
modelos, los modelo físico son objetos que se pueden manipular para ilustrar algunos 
aspectos de las ideas matemáticas (como los ladrillos del muro de fracciones, o los 
modelos de poliedros en madera). Los modelos pictóricos son representaciones 
bidimensionales de las ideas matemáticas. 
 
- Una de las formas de conseguir que el aprendizaje sea significativo para los 
estudiantes es mediante el aprendizaje por descubrimiento. 
 
Propuesto por Ausubel, el aprendizaje por descubrimiento sucede cuando los 
estudiantes llegan a hacer, por ellos mismos, generalizaciones sobre los conceptos o 




- No hay un único estilo de aprendizaje matemático para todos los estudiantes. 
 
Cada estudiante tiene su propia idiosincrasia. Si concebimos el aprendizaje como un 
cambio de estructuras mentales, tenemos que reconocer que estas estructuras son 
subjetivas, que se afectan por motivos diversos y que actúan siguiendo modelos distintos 
para esquematizar los problemas. Podemos distinguir diversos estilos de aprendizaje. Los 
estudiantes que tienen mayor propensión al aprendizaje de carácter social, llegando más 
fácilmente aprender por medio de conversaciones y acuerdos con sus compañeros, se dice 
que tienen un estilo orientado al grupo. Otros sujetos tienen que aprender partiendo de 
situaciones concretas, relacionadas estrechamente con el concepto (dependencia del 
campo), mientras que, por el contrario, otros son muy propensos a realizar aprendizajes 
genéricos (independencia del campo). Otra variable que suele diferenciar el aprendizaje de 
los estudiantes se refiere al tiempo que necesitan para tomar decisiones, a esta variable se 
le llama tiempo cognitivo, y su valor indica otros estilos de aprendizaje. 
 
Reconozcamos por último que la enseñanza no es la única forma de producir 
aprendizaje. A veces los estudiantes construyen conocimiento por si mismos a través de 
interacciones con el entorno y reorganización de sus constructos mentales. A este 
aprendizaje se le llama aprendizaje por invención. 
 
2.2.7. Efectos producidos en el aprendizaje de matemática. 
 
Dentro de los efectos producidos en el aprendizaje de matemática lo que se establece 
es buscar mejoras en las dimensiones involucradas a esta variable en estudio, las cuales se 







Incremento de la atención 
 
Según Cebolla, A. (2009) manifiesta que “dentro de la “recta atención” hay cuatro 
objetos de contemplación: atención al cuerpo, atención a las sensaciones, atención al 
estado y atención al contenido de la mente. 
 
- La atención al cuerpo, dentro de este objeto, el Satipattana Sutta diferencia varios 
aspectos, como la atención a la respiración, atención a las posturas del cuerpo, o las 
diferentes partes del cuerpo. La tradición budista considera la respiración como la 
representante de las funciones corporales. Toda meditación comienza llevando la 
atención sobre la respiración, sin intervenir, simplemente atender a ella. La 
respiración, es un buen punto de partida para comenzar a sentir el cuerpo. A través 
de la atención al cuerpo, aumentamos la conciencia de nosotros mismos, llevando la 
atención a todas las funciones del cuerpo, incluidas las orgánicas. Todos estos 
ejercicios llevan a aumentar el desapego hacia el propio cuerpo, y la comprensión de 
su funcionamiento. 
 
- La atención a las sensaciones. Para el Budismo las sensaciones son la condición 
para el surgimiento del deseo, y por tanto el apego. La atención a las sensaciones lo 
que busca, es que aparezcan puras, sin juzgar si son positivas, negativas o neutras, 
despojándolas de su componente emocional. 
 
- La atención al estado, supone tomar consciencia de si está por ejemplo con ira, 
ofuscada, concentrada, etc...El hecho de que alguien se dé cuenta de que está 
enfadado, y se puede decir a sí mismo/a “estoy enfadado/a”, automáticamente reduce 
el nivel emocional, lo que le permite tomar una perspectiva objetiva y desprovista de 
los sesgos que puede provocar el enfado.  
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- La atención al contenido de la mental, se separa en varios aspectos, como la 
comprensión de los obstáculos (sentimientos negativos como la ira, el apetito 
sensual, etc...). De lo que se trata, es de ser consciente de qué obstáculos mentales o 
factores están presentes o ausentes en cada momento en uno mismo”. 
 
Disminución de la ansiedad 
 
Quienes sufren de ansiedad hacia las matemáticas generan una serie de creencias, 
conductas y emociones concomitantes inadecuadas que les condicionan frente a los 
profesores que las enseñan, la realización de actividades, los exámenes relacionados con la 
materia o las decisiones de estudio futuras. Creen que no son capaces de resolver 
situaciones matemáticas, la asistencia a estas clases genera un variado rango de síntomas 
no sólo psicológicos sino también físicos. En muchas ocasiones no se trata de un problema 
de capacidad intelectual, que no existe, sino de un condicionamiento de tipo emocional que 
puede estar relacionado con el tipo de personalidad del estudiante, unido a una enseñanza 
inadecuada u otras circunstancias negativas asociadas con el aprendizaje de las 
matemáticas. Se trata por tanto de una respuesta aprendida y no es reflejo de la verdadera 
capacidad del estudiante. De hecho la ansiedad excesiva es un serio incapacitante frente al 
aprendizaje. El estudiante cree que no es competente y la ansiedad le lleva a realizar 
respuestas de todo tipo que confirman esas creencias de ineptitud. De ahí la importancia de 
romper este círculo vicioso (Iriarte y Sarabia, 2010). La ansiedad hacia las matemáticas ha 
sido estudiada por distintos autores. Según Wood (1998), la ansiedad hacia las 
matemáticas es “la ausencia de confort que alguien podría experimentar cuando se le exige 
rendir en esta disciplina” (p.11). Más matizadamente, Pérez-Tyteca, Castro, Segovia, 
Castro, Fernández y Cano (2009) añaden que ésta se manifiesta a través de una serie de 
síntomas como la tensión, el nerviosismo, la preocupación, también inquietud, 
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irritabilidad, impaciencia, confusión, miedo y bloqueo mental y, más concretamente 
(Richardson y Suinn, 1972), al manipular números, resolver problemas matemáticos, 
realizar actividades matemáticas y de la vida cotidiana. En términos generales, los 
resultados de los estudios en este ámbito ponen de relieve que la ansiedad hacia las 
matemáticas tiene consecuencias negativas en el aprendizaje, ya que lleva a la evitación, 
abandono y escape de las tareas y de los cursos matemáticos en el nivel secundario y a la 
realización de conductas de protección del bienestar personal (Bower, 2001; Guerrero y 
cols. 2002), al estrés o al pánico en matemáticas (Buxton, 1981), interfiere en los procesos 
de pensamiento y en la memoria de trabajo (Ashcraft, 2002; Ashcraft y Kirk, 2001), 
incapacita la revisión de los propios procesos de pensamiento (Salcedo y cols, 2003) y 
disminuye el rendimiento en la disciplina (Hembree, 1990). De no superarse esta ansiedad 
condiciona incluso el futuro de los estudiantes como la elección de estudios en cursos 
superiores (Ma, 1999; Ho, Senturk, Lam, Zimmer, Hong, Okamoto, 2000). 
 
Mejora del bienestar general 
 
Según Arteaga (2006) establece como mejora del bienestar general en el aprendizaje 
de las matemáticas, el prevenir y atajar el fracaso escolar y aumentar el nivel de 
motivación, esfuerzo y competencia del estudiante mediante el incremento de los recursos, 
equipamientos y estrategias didácticas y se organiza en torno a siete ejes: 
 
- Fomento de la convivencia 
 
- Participación de las familias 
 
- Autonomía de las instituciones educativas 
 
- Refuerzo de la tutoría y la orientación 
53 
 
- Formación permanente del docente 
 
- Desarrollo profesional de los docentes 
 
- Apoyo a los equipos directivos.  
 
Estos ejes forman parte de un programa de apoyo para la etapa educativa, el cual se 
debe valorar positivamente, ya que sobre todo está facilitando la formación de los 
estudiantes y la autonomía en las instituciones educativas. 
 
2.3 Definición de términos básicos 
 
Ansiedad. Se define según el DSM-IV-TR como: “Anticipación aprensiva de un 
daño o desgracia futuros, acompañada de un sentimiento de disforia o de síntomas 
somáticos de tensión. El objetivo del daño anticipado puede ser interno o externo”. 
 
Atención. Se entiende como la Atención Perceptiva o Posterior, la cual es descrita 
por Estévez-González et. al. (2004) como uno de los tres sistemas que regulan la capacidad 
atencional de un individuo, dicho sistema de Atención posterior es el encargado de la 
selección y orientación de estímulos. 
 
Atención plena. Es una práctica de verdad complicada y poco atractivo para muchas 
personas puesto que en sus principios incluye un estudio exhaustivo de uno mismo y de la 
auto-dependencia. Requiere de muchos factores en equilibrio. Esto entra inmediatamente 
en conflicto con el deseo dominante de buscar una solución rápida. 
 
Meditación. Describe la práctica de un estado de atención concentrada en una 
deidad, objeto externo, pensamiento, la propia conciencia, o el propio estado de 
54 
 
concentración. La meditación es un componente de diversas religiones o doctrinas 
filosóficas. Es usada también con propósitos intelectuales o de salud. 
 
Mindfulness. Se entiende como una acción (atender, estar consciente, estar alerta), o 
como un efecto (consecuencia de) o una disposición (se tiende a ser atento, o estar en 

































Las hipótesis constituyen dentro de la investigación las conjeturas razonadas que  
sujetas a comprobación empírica. Por tanto, se tuvo las siguientes hipótesis: 
 
3.1.1 Hipótesis general 
 
El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en los factores 
emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del primer año de 
educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
3.1.2 Hipótesis específicas 
 
- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en el 
incremento de la atención asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes 
del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. 
 
- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en el control o 
disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje de la matemática, en estudiantes 
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del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. 
 
- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en la mejora 
del bienestar general asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del 





Los programas de entrenamiento “es un recurso metodológico eficaz para conseguir 
aumentar la capacidad atencional de niños, jóvenes y adultos con déficits en los procesos 
reguladores de la atención, bien sean estos déficits de naturaleza biológica o bien lo sean 
estrictamente de aprendizaje”. En tanto el mindfulness “es un término inglés que no tiene 
traducción exacta al castellano. Es la traducción inglesa de la palabra Sati. Sati es una 
palabra que procede de una lengua llamada Pali. Pali es la lengua utilizada por la 
Psicología Budista desde hace más de veinticinco siglos. La traducción más aproximada de 
Sati al español es: Atención Plena. Mindfulness ha sido descrito como un proceso de 
mantener cierto tipo de Atención especial a la experiencia presente momento a momento. 
También como el "Mantenimiento de una conciencia viva a la realidad presente”. 
 
Variable independiente: Programa de entrenamiento Mindflulness 
 
Definición conceptual. El término mindfulness se puede traducir al castellano como 
“conciencia plena, atención plena, atención consciente, atención intencional, conciencia 
inmediata o conciencia del momento, aunque lo cierto es que resulta difícil encontrar una 






- Técnica de Meditación 
 
- Técnica de Relajación 
 
- Técnica de Concentración mental o Yoga 
 
Variable dependiente: Efectos producidos en el aprendizaje de las matemáticas. 
 
Definición conceptual. Son efectos que se establecen para buscar mejoras en el 
aprendizaje de las matemáticas, tal es así que se manifiestan en el incremento de la 




- Incremento de la atención 
 
- Disminución de la ansiedad 
 





3.3 Operacionalización de las variables 
Tabla 2. 
Operacionalización de la Variable Dependiente: Efectos producidos en el aprendizaje de matemáticas 
Dimensiones Indicadores Índices Porcentaje Número 
Incremento de la atención 
Toma apuntes 
 Siempre 
 Casi Siempre 














Confianza y seguridad 




















4.1 Enfoque de investigación 
 
La presente investigación está sustentada en el marco de la investigación-acción, la 
cual es definida por Elliot (2005) como “un estudio de una situación social con el fin de 
mejorar la calidad de la acción dentro de la misma”. Para Lomax (referido por Latorre: 
2003) este tipo de investigación es una intervención en la práctica profesional con la 
intención de ocasionar una mejora, sustentada ésta en una indagación disciplinada. Según 
Kemmis et al (referido por Latorre: 2003) entre los elementos más destacados que 
caracterizan a la investigación-acción estarían los siguientes: 
 
- Es participativa (las personas trabajan para mejorar sus propias prácticas).  
 
- Es colaborativa (se realiza en grupo por las personas implicadas) 
 
- Crea comunidades autocríticas de personas que participan y colaboran en todas las 
etapas de la investigación. 
 
- Involucra un proceso sistemático de aprendizaje. 
 




- Es un proceso que implica transformaciones progresivas. 
 
La valoración de cada ítem está determinada por la habilidad para deducir la 
respuesta, la cual puede ser de naturaleza implícita o explícita, lo que permitirá ubicar al 
estudiante en una determinada escala de valoración en cuanto a su práctica del programa 
de entrenamiento. Dada la naturaleza de la investigación, se procederá con los pasos de la 
experimentación, señalados en el método científico. 
 
El experimento se realizará con grupo de control y grupo experimental. Los 
grupos serán homogenizados de tal forma que ambos estén en similares condiciones. El 
criterio de homogenización serán las notas obtenidas en una primera prueba exploratoria 
que aplicaremos. 
 
Al grupo experimental se le aplicará el programa (Con sus actividades) y al otro se le 
dejará que siga desarrollando el mecanismo de enseñanza aprendizaje que se desarrolla 
actualmente en la Institución educativa. 
 
Posteriormente, como parte de este proceso experimental se entregarán fichas con 
diversa información que van dirigidas a desarrollar el Mindfulness en cuanto a la 
incremento de la atención, disminución de la ansiedad y mejora del bienestar general. 
 
Se prevé que el experimento dure siete meses y los resultados deberán ser tratados 
estadísticamente. 
 
4.2 Tipo de investigación: Interactivo 
 
El tipo de investigación que define al presente estudio es interactivo. Según Hurtado 
(2010) la investigación interactiva ejecuta acciones para modificar un evento y recoge 
información durante ese proceso con el fin de reorientar la actividad. Para Craig y Metze 
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(referidos por Hurtado) un programa es una actividad o serie de actividades encaminadas a 
cambiar el estado social, psicológico, económico o educacional de una persona o de un 
grupo de personas. Hurtado (2010) refiere que la investigación-acción es una modalidad de 
la investigación interactiva cuyo fundamento epistémico ha estado sustentado en el modelo 
pragmático de Lewin, investigador del campo de la Psicología social.  
 
La evaluación de los efectos del programa educativo que se aplicará en este estudio 
se realizará mediante mediciones pre intervención y post intervención.  
 
Igualmente, es importante destacar, para los fines de esta investigación, que se 
comparte el planteamiento de autores como Cook y Reichardt (2005) respecto a que 
aunque se asuma la perspectiva de la investigación cualitativa (investigación-acción) no 
significa que se descarte el enfoque cuantitativo (cuestionarios, escala Lickert). 
 
Tal como lo refieren los autores antes mencionados de lo que se trata es de “buscar 
las compatibilidades y complementariedades entre las dos tendencias que posibiliten el 
trabajo conjunto”. 
 
4.3 Diseño de investigación: Cuasi experimental 
 
El diseño que se ha escogido en la investigación en curso es el Diseño Cuasi 
experimental. Considera grupo experimental y grupo de control y la aplicación de pre y 
postprueba.  
 




G.E Y1 X Y2 





4.4 Población y muestra 
 
4.4.1 Población. La población se define como "cualquier conjunto de elementos de la que 
se quiere conocer o investigar alguna de sus características". (Balestrini; 1997:126). 
 
N =  230 estudiantes del primer año de educación secundaria de la Institución 
Educativa José Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
4.4.2 Muestra: (Sistema No probabilístico) 
 
La muestra se define como: "una parte o subconjunto de la población" (Balestrini; 
1997:130); la cual representa o es parte de la población y su tamaño dependerá del tipo de 
estudio que se desee realizar y de acuerdo a la profundidad del mismo.  
 
Según Hernández et al. (2010, p. 175) “la muestra es un subgrupo de la población de 
interés sobre el cual se recolectarán datos, y que tienen que definirse o delimitarse de 
antemano con precisión, esto deberá ser representativo de dicha población”. 
 





n= Tamaño de la muestra     
Z = nivel de confianza (95%)  Z= 1,96 
p = Variabilidad positiva (50%=0,5)    
q = Variabilidad negativa (50%=0,5) 
N = Población (230 estudiantes) 
































n   
100724118.144n   
n = 144 estudiantes 
 
  
La muestra está conformada por 144 estudiantes de primer año de educación 
secundaria de la Institución Educativa José Pardo y Barreda de la provincia de Chincha. 
 
Esta muestra, fue seleccionada distribuyéndose de la siguiente forma: 
 
La muestra fue tomada por secciones, además los estudiantes de la población se 





Grupos de estudio 
Nº de estudiantes 
voluntarios 
Secciones del primer año de 
educación secundaria 
Experimental 72 “A”, “B” y “C” 
Control 72 “D”, “E” y “F” 
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4.5 Técnicas e instrumentos de recolección de información 
 
Técnica: Observación  
 
Las técnicas de recolección de datos, son definidas por Tamayo (2003), como la 
expresión operativa del diseño de investigación y que específica concretamente como se 
hizo la investigación.  
 
La encuesta es una técnica de investigación que consiste en una interrogación verbal 
o escrita que se realiza a las personas con el fin de obtener determinada información 
necesaria para una investigación. 
 
Cuando la encuesta es verbal se suele hacer uso del método de la entrevista; y 
cuando la encuesta es escrita se suele hacer uso del instrumento del cuestionario, el cual 
consiste en un documento con un listado de preguntas, las cuales se les hacen a la personas 
a encuestar. 
 
Una encuesta puede ser estructurada, cuando está compuesta de listas formales de 
preguntas que se le formulan a todos por igual; o no estructurada, cuando permiten al 
encuestador ir modificando las preguntas en base a las respuestas que vaya dando el 
encuestado. 
 
Las encuestas se les realizan a grupos de personas con características similares de las 
cuales se desea obtener información, por ejemplo, se realizan encuestas al público 
objetivo, a los clientes de la empresa, al personal de la empresa, etc.; dicho grupo de 
personas se les conoce como población o universo. 
 
Y para no tener que encuestar a todos los integrantes de la población o universo, se 
suele hacer uso de la técnica del muestreo, que consiste en determinar, a través de una 
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fórmula, un número de personas representativo de la población o universo a estudiar; dicho 
número representativo de personas se le conoce como muestra. 
 
Al obtener una muestra y hacer las encuestas al número de personas que ésta indica, 
se puede obtener información precisa, sin necesidad de tener que encuestar a toda la 
población o universo. 
 
Esta técnica permitió recoger información de manera  directa a través de la 
aplicación de un cuestionario presencial. En nuestro caso se entregaran los cuestionarios a  
los encuestados a efectos  que  fijen sus respuestas y posteriormente  nos devuelvan el 
formato para su tratamiento estadístico. 
 
Instrumento: Ficha de valoración. 
 
Al utilizar el instrumentos de medición, se procura vincular conceptos abstractos con 
indicadores empíricos, mediante clasificación y/o cuantificación, para reunir los requisitos 
de confiabilidad y validez; la confiabilidad se refiere al grado en que la aplicación repetida 
de un instrumento de medición al mismo sujeto u objeto, produce iguales resultados; la 
validez refiere al grado en que un instrumento de medición mide realmente la(s) 
variable(s) que pretende medir. Los instrumentos que se prevé utilizar son: Ficha de 
valoración  “Efectos producidos en el aprendizaje de las matemáticas”.  
 
4.6 Tratamiento estadístico 
 
Este es el aspecto más sustancial de nuestra investigación, ya que dependiendo de los 
métodos y técnicas que fueron utilizados pudimos verificar el nivel de influencia de la 




Acopiada la información relacionada  a las variables de la hipótesis se procederá  a  
ordenar la información a fin de proceder a su procesamiento estadístico mediante el 
programa SPSS 23, además se utilizará la fórmula estadística de la Correlación de Pearson. 
Se procederá de la manera convencional: 
 
- Ordenamiento de datos a través de matriz de datos. - Recogida la información se 
determinará la pertinencia de la misma organizándola a través de la matriz de datos. 
 
- Técnicas estadísticas para contrastar hipótesis. - Se aplicará el índice de 
correlación de Pearson para verificar correlación positiva o negativa entre variables. 
 
- Interpretación y discusión de tablas y figuras. - Con la información debidamente 
analizada procederé a la interpretación de los resultados. Apoyado en el marco 
teórico podré explicar los resultados, arribar a conclusiones y establecer las 
sugerencias frente a la problemática estudiada. 
 
4.7 Procedimiento estadístico 
 
El cálculo de medida de resumen e indicadores, la descripción, análisis e 
interpretación de medidas de tendencia central se realizarán con las siguientes medidas de 
tendencia central:  
 
- Media aritmética: Es  la medida de tendencia central más utilizada y puede 
definirse como el promedio aritmético de una distribución. Es la suma de todos los 
valores dividida por el número de casos. Es una medida solamente aplicable a 





Es la sumatoria de un conjunto de puntajes divididos por el número total de los 
mismos. Es el centro de gravedad de la distribución. 
   
- Moda: Es la medida de tendencia central, que se define como el valor que se 
presenta con mayor frecuencia en una serie o distribución de datos. 
 
 
- Mediana: Es el valor que  divide a la distribución por la mitad. esto es, la mitad de 
los casos caen por debajo de la mediana y la otra mitad se ubica por encima de la 
mediana. La mediana refleja la posición intermedia de la distribución. 
 
Es el valor que divide a una distribución de frecuencias por la unidad, una vez 





L1 = frontera inferior de la clase de la mediana. 
N = Número de datos (frecuencia total) 
("f)1 = suma de frecuencias de las clases inferiores a la de la mediana. 
f mediana = frecuencia de la clase de la mediana. 
c = anchura del intervalo de clase de la mediana. 
 
Mediana = L1 + N/2 - ("f)1 c 
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- Desviación estándar: Es el promedio de desviación de las puntuaciones con 
respecto a la media. esta medida es expresada en las unidades originales de medición 
de la distribución.  
 
Se interpreta en relación con la media. Cuando mayor es la dispersión de los datos 




Es aquella medida de dispersión que ostenta una variable aleatoria respecto a su 
esperanza. Sirve para identificar a la media de las desviaciones cuadráticas de una variable 
de carácter aleatorio, considerando el valor medio de ésta. 
 
- Prueba de hipótesis: En la prueba de hipótesis se utiliza T de Student. Es una 
prueba estadística que se utilizará para evaluar si dos grupos difieren entre sí de 
manera significativa respecto a sus medias. 
 
La prueba “t” se identificará los grados de libertad, los cuales constituyen el número 
de maneras en que los datos pueden variar libremente. 
 
La prueba “t” se utilizará  para comparar los resultados de una Preprueba con los 
resultados de una postprueba en un contexto experimental. Se compararán  las prepruebas 
















5.1. Validez y confiabilidad de los instrumentos. 
 
Selección del Instrumento: Ficha de valoración de los factores asociados al aprendizaje 
de matemática” 
 
El instrumento utilizado para verificar el cambio producido en los estudiantes a partir 
del desarrollo del programa experimental fue la Ficha de valoración “Efectos producidos 
en el aprendizaje de matemáticas” y se orientó a medir la atención plena en los estudiantes 
de la muestra. Esta lista de cotejos, comprende aspectos observables relacionados a las 
dimensiones de Incremento de la atención, Disminución de la ansiedad y Mejora del 
bienestar general 
 
Esta lista de cotejos está conformada por 15 ítems dirigidos a registrar el nivel de 
atención plena a través de los siguientes índices: 
 
- Alto   (3) 
 
- Medio    (2) 
 




Esta ficha de valoración fue aplicada a los estudiantes de la muestra, tanto del grupo 
experimental como del grupo de control, a nivel de pretest y postest. 
 
Validez: mediante juicio de expertos (ver anexos) 
 
Este tipo de validación se enfoca al análisis y apreciación de la estructura del 
instrumento, así como de los contenidos de los ítems, de que deberán estar asociados a los 
indicadores que pretenden medirse. También se denomina validez de constructo o validez 
de contenido. En este caso ha sido ejecutado por tres expertos, cuyo detalle de su apreciación 
se consignan en el apéndice respectivo.  
  
Prueba de confiabilidad de la “Ficha de valoración  de los  factores asociados al 
aprendizaje de matemática” 
 
Para la prueba de confiabilidad del instrumento, se aplicó el estadístico Alfa de 
Cronbach; la confiabilidad se define como el grado en que el test  que mide los efectos del 
programa  entrenamiento Mindflulness, podría  recoger los mismos datos en otro tiempo o 
en otro lugar. Es decir, el instrumento debe medir de manera similar en diversos contextos. 
También se define como consistencia Interna, que se obtiene mediante la determinación de 
las intercorrelaciones o covarianzas de los ítems. 
 
La fórmula de Alfa de Cronbach: 
 
 
Los resultados obtenidos mediante la aplicación del Software estadístico SPSS  





























Estadísticos de fiabilidad Ficha de valoración  de los  factores asociados al aprendizaje de 
matemática” 




Aplicando la Ficha de valoración  de los  factores asociados al aprendizaje de 
matemática” de 15 ítems a una muestra piloto de 6 estudiantes del primer año de educación 
secundaria, se obtiene un valor de alfa de 0,784, este valor indica que el test tiene alta 
consistencia interna. Además de los estadísticos de los ítems, se observa que los ítems 
covarían fuertemente entre sí y, en general todos los ítems contribuyen a medir la variable 
que mide el Test. 
 
5.2. Presentación y análisis de los resultados 
 
La organización de la información recopilada durante el trabajo de campo se ha 
efectuado siguiendo las pautas de la estadística descriptiva, a fin de que faciliten la 
interpretación de los indicadores de las variables de estudio y la explicación adecuada de 
los niveles de influencia de éstas. 
 
Asimismo, se ha utilizado dos grupos, conformado por 72 estudiantes, (un grupo 
control y un grupo experimental)  
 
Estudio de los factores emocionales asociados al aprendizaje de la matemática grupo 
control y experimental (Pretest)  
 
En la  tabla y figura siguiente, se puede apreciar el resultado de los factores 
emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, obtenidos en el  Pretest aplicado al 
grupo control y grupo experimental. 
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Se observa el valor medio de las calificaciones, obtenidas para  grupo control fue 
14,03; en tanto que el promedio de las calificaciones grupo experimental fue 14,09. Dichos 
valores homologan a los grupos, es decir que inician el experimento con iguales 
condiciones. Tal como se pueda apreciar en las representaciones siguientes:  
 
Tabla 4. 
Resultados Estadísticos Pretest 
Estadísticos Pretest  
 Grupo control  Grupo experimental  
N 72 72 
Media 14,03 14,09 
Mediana 14,00 14,06 
Desv. Típ. 1,193 2,03 


















Estudio de los factores emocionales asociados al aprendizaje de la matemática del 
grupo experimental (Pretest / Postest) 
 
En la siguiente tabla y figura, se puede apreciar el resultado obtenido del grupo 
experimental  en relación a los factores emocionales asociados al aprendizaje de la 
matemática. El  resultado presenta comparativamente el Pretest y el Postest  de la variable 
estudiada. Así se observa que existe una mejora significativa en los factores emocionales 
asociados  al aprendizaje de la matemática del grupo experimental. El valor Pretest  fue de  
14,09, en tanto que el valor Postest  fue  16,10, lo cual  nos indica una influencia directa de 
este programa en la variable estudiada. Tal como se aprecia a continuación. 
 
Tabla 5. 
Pretest/ Postest de los factores emocionales asociados al aprendizaje de la matemática 
grupo experimental 
Estadísticos Pretest  Postest 
N 72 72 
Media 14,09 16,10 
Mediana 13,05 16,00 
Desv. típ. 1,653 1,469 


















Figura 4. Pretest/ Postest de las medias de los factores emocionales asociados al 






Estudio del incremento de la atención asociada al aprendizaje de la matemática del 
grupo experimental (Pretest / Postest)  
 
En la siguiente tabla y figura, se puede apreciar el resultado obtenido del grupo 
experimental en relación al incremento de la atención asociada al aprendizaje de la 
matemática. El  resultado presenta comparativamente el Pretest y el Postest  de la variable 
estudiada. Así se observa que existe una mejora significativa en el incremento de la 
atención asociada al aprendizaje de la matemática del grupo experimental. El valor Pretest  
fue de 14,08, en tanto que el valor Postest  fue  17,07, lo cual  nos indica una influencia 
directa de este programa en la variable estudiada. Tal como se aprecia a continuación. 
 
Tabla 6. 
Pretest/ Postest del incremento de la atención asociada al aprendizaje de la matemática 
grupo experimental 
Estadísticos Pretest  Postest 
N 72 72 
Media 14,08 17,07 
Mediana 14,05 16,98 
Desv. típ. 1,672 1,562 

























Figura 5. Cuadro Comparativo Resultado de Pretest y Postest Programa 
Experimental entrenamiento mindfulness en el incremento de la atención asociada en 
el aprendizaje de las matemáticas. 
 
Estudio de la disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje de la matemática 
del grupo experimental (Pretest / Postest) 
 
En la tabla y figura, se aprecia los resultados comparativos del Pretest y Postest del 
grupo experimental. Se puede apreciar una disminución significativa de los niveles de 
ansiedad, habiéndose registrado en el Pretest un valor de 16,87, en tanto que luego de la 
aplicación del programa, este disminuyó a  13,00, lo cual es un indicador de la eficacia del 
programa experimental que se aplicó al grupo experimental.  
 
Tabla 7. 
Pretest/ Postest de la disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje de la matemática 
grupo experimental 
Estadísticos Pretest  Postest 
N 72 72 
Media 16,87 13,00 
Mediana 16,91 13,04 
Desv. típ. 1,576 1,623 

































Figura 6. Cuadro Comparativo Resultado de Pretest y Postest Programa Experimental 




Estudio de la mejora del bienestar general asociado al aprendizaje de la matemática 
del grupo experimental (Pretest / Postest)  
 
En la siguiente tabla y figura, se puede apreciar el resultado comparativo del Pretest 
y Postest del grupo experimental. Así se observa que existe una mejora significativa del 
bienestar general asociado al aprendizaje de la matemática del grupo experimental. El 
valor Pretest  fue de 13,40, en tanto que el valor Postest  fue  16,27, lo cual  nos indica una 








Mejora del bienestar general 
Postest 
Mejora del bienestar general 
N 72 72 
Media 13,40 16,27 
Mediana 13,25 16,10 
Desv. Típ. 1,653 1,469 














Figura 7. Cuadro Comparativo Resultado de Pretest y Postest Programa Experimental 
entrenamiento mindfulness en el incremento de la atención asociada en el aprendizaje de las 
matemáticas. 
 
Prueba de contrastación de hipótesis   
 
Antes del desarrollo del contraste de hipótesis, se establecieron las características de 
normalidad de los datos, lo cual permitió seleccionar la prueba paramétrica T de Student 
para probar las  hipótesis.   
 
Prueba de Normalidad  
 
Para desarrollar la prueba de normalidad: 
a) Planteamos las hipótesis de trabajo: 
 
Ho    Los datos del grupo  provienen de una distribución normal. 
 
H1    Los datos del grupo no provienen de una distribución normal.  
 























c) Aplicando el estadístico de prueba  Kolmogorov- Smirnov. 
 
Regla de decisión:  
 
Sí  alfa (Sig.)  > 0,05;  Se asume la Hipótesis nula Ho.    
 
Sí  alfa (Sig.)  < 0,05; Se rechaza la Hipótesis nula Ho. 
 
d) Resultados de aplicación de la prueba Kolmogorov-Smirnov con el software 
estadístico SPSS v.23.0 
 
Tabla 9. 
Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra 
Parámetro de prueba 
Grupo experimental            
Pre Test 
Grupo experimental            
Postest 




Sig. Asintót. (bilateral) 0,403 0,249 
 
e) El valor de significancia  del estadístico de prueba de normalidad se ubica en 0,403, 
0,249; entonces para valores de Sig. > 0,05, se asume la hipótesis nula. Se asume que 
los datos de la variable dependiente provienen de una distribución normal. 
 
Prueba T de Student para determinar diferencias significativas en el Pretest y Postest 
del grupo experimental. 
 
Prueba T para la Hipótesis General:  
 
Para prueba de hipótesis, planteamos los siguientes pasos: 
 
a) Formulamos  las siguientes hipótesis de investigación: 
 
Ho:   El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en los factores 
emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del primer 
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año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de 
Chincha. 
 
 Hi:   El programa de entrenamiento Mindfulness no influye significativamente en los 
factores emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del 
primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia 
de Chincha. 
 
b) Para un nivel de significancia menor a 0,05. 
 




Regla de decisión: 
 
Sí  Sig > 0,05 se asume Ho;  No hay diferencias significativas en el Pretest  y Postest 
del grupo experimental. 
 
Sí  Sig: < 0,05 se rechaza Ho; Hay diferencias significativas en el Pretest y Postest 
del grupo experimental. 
 
d) Aplicando la prueba T de Student para muestras relacionadas, con el software SPSS  








































X S X S 
Efecto en el 
aprendizaje de la 
matemática 
14,09 1,653 16,10 1,469 -10,10 14 0,000 
 
e) Conclusión: Dado que el nivel de significancia es igual a 0,00, es decir, menor que 
0,05, con lo cual se rechaza la hipótesis nula. El resultado permite afirmar que hay 
diferencias significativas, entre el  Pretest y Postest del grupo experimental. Por 
tanto, se comprueba que el programa de entrenamiento Mindfulness influye 
significativamente en los factores emocionales asociados al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
Prueba T de Student para primera hipótesis especifica: 
 
Para  la prueba de hipótesis, planteamos los siguientes pasos: 
 
a) Formulamos  las siguientes hipótesis de investigación: 
 
Ho:   El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en el 
incremento de la atención asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes 
del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. 
 
Hi:    El programa de entrenamiento Mindfulness no influye significativamente en el 
incremento de la atención asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes 
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del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. 
 
b) Para un nivel de significancia menor a 0,05 
 




Regla de decisión: 
 
Sí  Sig > 0,05 se asume Ho;  No hay diferencias significativas en el Pretest  y Postest 
del grupo experimental. 
 
Sí  Sig: < 0,05 se rechaza Ho; Hay diferencias significativas entre el Pretest y Postest 
del grupo experimental. 
 
d) Aplicando la prueba T de Student para muestras relacionadas, con el software SPSS  
v.23,0, se obtiene el siguiente resultado: 
 
Tabla 11. 





















X S X S 



























e) Conclusión: Dado que el valor de significancia, asume el valor de 0,01, que es 
menor a 0,05;  se rechaza la hipótesis nula. Esto permite afirmar que hay diferencias 
significativas entre el Pretest y Postest del grupo experimental. Por tanto, se 
comprueba que el programa de entrenamiento Mindfulness influye 
significativamente en el incremento de la atención asociado al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha.  
 
Prueba T de Student para segunda hipótesis especifica: 
 
a) Formulamos  las siguientes hipótesis de investigación: 
 
Ho:   El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en el control 
o disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y 
Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
Hi:    El programa de entrenamiento Mindfulness no influye significativamente en el 
control o disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y 
Barreda de la Provincia de Chincha. 
 

















Regla de decisión: 
 
Sí  Sig. > 0,05 se asume Ho;  No hay diferencias significativas en el Pretest  y 
Postest del grupo experimental. 
 
Sí  Sig.: < 0,05 se rechaza Ho; Hay diferencias significativas en el Pretest y Postest 
del grupo experimental. 
 
c) Aplicando la prueba T de Student para muestras relacionadas, con el software SPSS 
v.23.0, se obtiene el siguiente resultado: 
 
Tabla 12. 













X S X S 
Disminución de la 
ansiedad   
16,87 1,576 13,00 1,623 - 7,56 14 0,000 
 
d) Conclusión: Dado que el valor de significancia, asume el valor de 0,00, que es 
menor a 0,05; se rechaza la hipótesis nula. Luego, hay diferencias significativas en la 
disminución de la ansiedad Pretest y Postest del grupo experimental. Por tanto, se 
comprueba que el programa de entrenamiento Mindfulness influye 
significativamente en el control o disminución de la ansiedad asociada al aprendizaje 
de la matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. 











Prueba T de Student para tercera hipótesis especifica: 
 
Para  la prueba de hipótesis, planteamos los siguientes pasos: 
 
a) Formulamos  las siguientes hipótesis de investigación: 
 
Ho: El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en la mejora 
del bienestar general asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del 
primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. 
 
Hi: El programa de entrenamiento Mindfulness no influye significativamente en la mejora 
del bienestar general asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del 
primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia 
de Chincha. 
 
b) Para un nivel de significancia menor a 0,05 
 
c) El estadístico de contraste es  T de Student: 
 
 
Regla de decisión: 
 
Sí  Sig > 0,05 se asume Ho;  No hay diferencias significativas en el Pretest  y Postest 
del grupo experimental. 
 
Sí  Sig: < 0,05 se rechaza Ho; Hay diferencias significativas entre el Pretest y Postest 










d) Aplicando la prueba T de Student para muestras relacionadas, con el software SPSS  
v.23,0, se obtiene el siguiente resultado: 
 
Tabla 13. 







































e) Conclusión: Dado que el valor de significancia, asume el valor de 0,01, que es 
menor a 0,05;  se rechaza la hipótesis nula. Esto permite afirmar que hay diferencias 
significativas entre el Pretest y Postest del grupo experimental. Por tanto, se 
comprueba que el programa de entrenamiento Mindfulness influye 
significativamente en la mejora del bienestar general asociado al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de Chincha.  
 
5.3 Discusión  
 
Luego de aplicarse el instrumento “Factores asociados al aprendizaje de 
matemáticas” a efectos de recolectar los datos del Pretest y del Postest, se determina que la 
aplicación del programa de entrenamiento Mindfulness, tiene influencia estadísticamente 
significativa en los efectos producidos en el aprendizaje de matemáticas, en los estudiantes 
del primer año de educación secundaria de la Institución Educativa José Pardo y Barreda 
de Chincha. 
 
De acuerdo con Naranjo y Ornstein, 1971; citado por Bishop, et al., (2004), 
Mindfulness no se considera como una técnica de relajación o manejo del estado de ánimo, 
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sino como una forma de entrenamiento mental para reducir la vulnerabilidad cognitiva. Al 
respecto nuestros hallazgos indican, que se puede apreciar una variación sustantiva de 
éstas en el promedio general del pretest que señalaba 14,09, frente a 16,10 que arroja como 
valor  en el Postest. Esto, nos permite afirmar que el Programa de entrenamiento 
Mindfulness ayuda a mejorar el aprendizaje de matemáticas en los estudiantes del primer 
año de educación secundaria de la institución educativa José Pardo y Barreda de Chincha. 
 
En relación al aprendizaje de matemáticas, se puede contrastar estos resultados del 
experimento desarrollado, con  el estudio de Lázaro (2012) “Concluye que la relación 
entre la estrategia de la Planificación de la didáctica y el proceso de aprendizaje de 
matemática de los estudiantes del Programa de Estudios por Experiencia laboral EPEL en 
la Universidad Ricardo Palma en el periodo 2005 – 2008, existen y presenta un nivel muy 
alto de asociación entre ellas. La relación entre la estrategia de Ejecución de la didáctica y 
el proceso de aprendizaje de la matemática de los estudiantes del Programa de Estudios 
por Experiencia Laboral EPEL en el periodo 2005 – 2008, existen y presenta un nivel muy 
alto de asociación entre ellas. La relación entre la estrategia de Evaluación de la didáctica 
y el proceso de aprendizaje de matemática de los estudiantes del Programa de Estudios por 
Experiencia Laboral EPEL en el periodo 2005 – 2008, existen y presenta un nivel muy alto 
de asociación entre ellas”. 
 
En relación al incremento de la atención, entendida como un mecanismo que posee 
el ser humano para poder discriminar, entre los miles de estímulos que percibe, aquellos 
que son relevantes y necesarios para él. El incremento de la atención no debe sobrepasar 
unos límites máximos, que producirían cansancio o fatiga, ni unos mínimos que 
concluirían en aburrimiento y distracción. Debido a ello, se pudo comprobar que los 
resultados que se muestran en el Pretest del  grupo experimental de 14,08, fueron 
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mejorados significativamente en el postest, por lo que se percibe  que luego de la 
aplicación del programa de entrenamiento Mindfulness, se elevó a 17,07.  
 
Asimismo, se ha comprobado que la aplicación del programa de entrenamiento 
Mindfulness, ha ejercido influencia estadísticamente significativa en la disminución de la 
ansiedad, entendida como la minimización de la aprensión, temor, presagios o inquietud 
relacionados con una fuente no identificada de peligro por adelantado. Habiéndose 
corroborado variaciones entre el Pretest (16,81) y el Postest (13,00). 
 
Finalmente, en relación a la mejora del bienestar general, entendidas como el 
mejoramiento del estado en el que se está bien, sin padecimiento, con salud, energía, etc., 
lo cual puede ser equivalente a felicidad, alegría, satisfacción, etc.; se ha podido  establecer 
que existe diferencia significativa entre el pretest (13,40) y el postest (16,27), lo cual es un 
indicativo que la aplicación del programa de entrenamiento Mindfulness ha mejorado 
sustancialmente el bienestar general en los estudiantes del primer año de educación 















- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en los factores 
emocionales asociados al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del primer 
año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia de 
Chincha. Existe una diferencia significativa entre el Pretest (14,09) y el Postest 
(16,10), lo cual indica la eficacia del programa experimental.  
 
- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en el 
incremento de la atención asociado al aprendizaje de la matemática, en estudiantes 
del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. Existe una diferencia significativa entre el Pretest (14,05) y el 
Postest (16,98), lo cual indica la eficacia del programa experimental.  
 
- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en la 
disminución de la ansiedad  asociada al aprendizaje de la matemática, en estudiantes 
del primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. Existe una diferencia significativa entre el Pretest (16,38) y el 
Postest (13,00), lo cual indica la eficacia del programa experimental.  
 
- El programa de entrenamiento Mindfulness influye significativamente en la mejora 
del bienestar general asociada al aprendizaje de la matemática, en estudiantes del 
primer año de educación secundaria de la I.E.P. José Pardo y Barreda de la Provincia 
de Chincha. Existe una diferencia significativa entre el Pretest (13,25) y el Postest 







1. Mejorar el entorno institucional en el proceso de enseñanza aprendizaje de las 
matemáticas en los estudiantes, incorporando como parte de su formación, el manejo 
intensivo de estrategias de aprendizaje en el aula. 
 
2. Desarrollar programas de actualización orientados a  mejorar el proceso de 
enseñanza aprendizaje en matemáticas. 
 
3. Fortalecer los resultados de la presente investigación a través de la generación de 
nuevos experimentos relacionados al incremento de la atención, disminución de la 
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Apéndice A: Matriz de Consistencia 
 
Programa de entrenamiento Mindfulness y su efecto en el aprendizaje de matemáticas en estudiantes del primer año de educación 
secundaria de la institución Educativa José Pardo y Barreda de Chincha. 
 
Problema Objetivos Hipótesis 
Variables  e 
Indicadores 
 
Problema general  
¿Cuánto mejoran los factores 
emocionales asociados al aprendizaje 
de la matemática, tras la aplicación  
del programa de entrenamiento 
Mindfulness en estudiantes del primer 
año de educación secundaria de la 
I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha? 
 
Problemas  específicos 
- ¿Cuánto mejora el incremento de la 
atención, tras la aplicación  del 
programa de entrenamiento 
Mindfulness en estudiantes del primer 
año de educación secundaria de la 
I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha? 
 
- ¿Cuánto mejora  el control o 
disminución de la ansiedad, tras la 
aplicación  del programa de 
entrenamiento Mindfulness en 
estudiantes del primer año de 
educación secundaria de la I.E.P. José 
 
Objetivo general: 
Determinar el grado de influencia del 
programa de entrenamiento 
Mindfulness  en los factores 
emocionales asociados al aprendizaje 
de la matemática, en estudiantes del 
primer año de educación secundaria de 
la I.E.P. José Pardo y Barreda de la 
Provincia de Chincha. 
 
Objetivos  específicos: 
- Establecer el grado de influencia de la 
aplicación del programa de 
entrenamiento Mindfulness en el 
incremento de la atención asociado al 
aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de educación 
secundaria de la I.E.P. José Pardo y 
Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
- Identificar el grado de influencia de la 
aplicación del programa de 
entrenamiento Mindfulness en la 
disminución de la ansiedad asociada al 
aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de 
 
Hipótesis general: 
El programa de entrenamiento 
Mindfulness influye significativamente 
en los factores emocionales asociados 
al aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de 
educación secundaria de la I.E.P. José 




- El programa de entrenamiento 
Mindfulness influye significativamente 
en el incremento de la atención asociado 
al aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de educación 
secundaria de la I.E.P. José Pardo y 
Barreda de la Provincia de Chincha. 
 
- El programa de entrenamiento 
Mindfulness influye significativamente 
en el control o disminución de la 
ansiedad asociada al aprendizaje de la 
matemática, en estudiantes del primer 








- Técnica de Meditación 
- Técnica de Relajación 
- Técnica de 





Efectos producidos en 




- Incremento de la 
atención 
- Disminución de la 
ansiedad 




Pardo y Barreda de la Provincia de 
Chincha? 
 
- ¿Cuánto mejora el bienestar general, 
tras la aplicación  del programa de 
entrenamiento Mindfulness en 
estudiantes del primer año de 
educación secundaria de la I.E.P. José 




educación secundaria de la I.E.P. José 
Pardo y Barreda de la Provincia de 
Chincha. 
 
- Determinar el grado de influencia de la 
aplicación del programa de 
entrenamiento Mindfulness en  la 
mejora del bienestar general asociado al 
aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de educación 
secundaria de la I.E.P. José Pardo y 
Barreda de la Provincia de Chincha a. 
José Pardo y Barreda de la Provincia de 
Chincha. 
 
- El programa de entrenamiento 
Mindfulness influye 
significativamente en la mejora del 
bienestar general asociado al 
aprendizaje de la matemática, en 
estudiantes del primer año de 
educación secundaria de la I.E.P. José 





Apéndice B: Ficha de observación  




La presente ficha de observación se aplica para determinar los factores emocionales 
asociados al aprendizaje de la matemática.   
Indicaciones:   
1. Proceda a observar el desempeño de los estudiantes de la muestra. 
2. El desempeño de los estudiantes puede calificarse en cuatro niveles: 
 
Siempre (4)  Casi siempre (3) Algunas veces (2) Nunca  (1) 
 


















1 Muestras de desempeño 
01 Toma notas o apuntes cuando la profesora explica la solución de un 
problema matemático 
    
02 Se distrae fácilmente con pequeñas situaciones que ocurren en el aula     
03 Formula preguntas sobre el tema para su mayor comprensión     
04 Atiende a la profesora para lograr resolver otros ejercicios     
05 Se muestra inquieto en cada momento de la clase     
06 Se involucra en la clase como parte de su aprendizaje     
07 Se muestra calmado en el desarrollo del tema     
08 Se siente alegre en todo momento del desarrollo de la clase     
09 Respira con tranquilidad en el momento de la explicación del tema     
10 Se siente angustiado cuando está en clase de matemática     
11 Demuestra confianza y seguridad al resolver ejercicios y participar en clase     
12 Se siente más flexible en el proceso de aprendizaje de las matemáticas      
13 Su cuerpo muestra mayor resistencia en el desarrollo del tema     
14 No se duerme en clase en el desarrollo del tema     
15 Su aspecto es saludable al inicio y al término de una sesión de aprendizaje 
de las matemáticas 







Apéndice C. Informe de validación de instrumento por juicio de expertos 
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
 
I.- Datos generales: 
 
 
1.1. APELLIDOS Y NOMBRE DEL INFORMANTE : 
Dr. Humberto Garayar Tasayco 
 
1.2. CARGO E INSTITUCIÓN DONDE LABORA: 
Docente Universidad Nacional de Huancavelica. 
 
1.3. NOMBRE DEL INSTRUMENTO: 
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
1.4. OBJETIVO DE LA EVALUACIÓN:  
Medir la consistencia interna (Validez de Contenido) del instrumento  en relación 
con la variable dependiente de la investigación. 
     
1.5. AUTOR DEL INSTRUMENTO :     
Mg. María de Jesús Cárdenas Sánchez– Exalumna de la Escuela de Postgrado  de la 
Universidad de Educación “Enrique Guzmán y Valle” 
 






















Claridad Esta formulado con un 
lenguaje claro 
   80%  
Objetividad No presenta sesgo  ni 
induce  respuestas. 
   80%  
Actualidad Está de acuerdo a los 
avances de las teorías 
cognitivas 
   80%  
Organizacion Existe una organización 
lógica y coherente 
   80%  
Suficiencia Comprende aspectos en 
calidad y cantidad 
 
   80%  
Intencionalidad Adecuado para 
establecer los niveles de 
desarrollo de 
capacidades cognitivas y 
procedimentales. 
   80%  
99 
 
Consistencia Basados en aspectos 
teóricos y científicos de 
la teoría cognitiva  
   80%  
Coherencia Entre los índices e 
indicadores 
   80%  
Metodologia La estrategia responde al 
propósito de la 
investigación cuasi 
experimental.  




III.-  OPINION DE APLICABILIDAD:  
 
 
El  instrumento presenta validez  interna. Se observa coherencia y cohesión entre los 


















                           
                                                                        _________________________ 
                                                                         Firma del Experto Informante 













Informe de validación de instrumento por juicio de expertos 
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
 
I.- Datos generales: 
 
1.1. APELLIDOS Y NOMBRE DEL INFORMANTE : 
Dr. Jorge Eduardo BENDEZÚ HERNÁNDEZ  
 
1.2. CARGO E INSTITUCIÓN DONDE LABORA: 
Docente   de la Universidad Nacional Federico Villarreal 
 
1.3. NOMBRE DEL INSTRUMENTO:  
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
1.4. OBJETIVO DE LA EVALUACIÓN:  
Medir la consistencia interna (Validez de Contenido) del instrumento  en relación 
con la variable dependiente de la investigación. 
     
1.5. AUTOR DEL INSTRUMENTO :     
Mg. María de Jesús Cárdenas Sánchez– Exalumna de la Escuela de Postgrado  de 
la Universidad de Educación “Enrique Guzmán y Valle” 
 



















Claridad Esta formulado con un 
lenguaje claro 
   80%  
Objetividad No presenta sesgo  ni 
induce  respuestas. 
   80%  
Actualidad Está de acuerdo a los 
avances de las teorías 
cognitivas 
   80%  
Organizacion Existe una organización 
lógica y coherente 
   80%  
Suficiencia Comprende aspectos en 
calidad y cantidad 
 
   80%  
Intencionalidad Adecuado para establecer 
los niveles de desarrollo de 
capacidades cognitivas y 
procedimentales. 
   80%  
Consistencia Basados en aspectos 
teóricos y científicos de la 
teoría cognitiva  
   80%  
Coherencia Entre los índices e 
indicadores 
   80%  
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Metodologia La estrategia responde al 
propósito de la 
investigación cuasi 
experimental.  
   80%  
 
III.-  OPINIÓN DE APLICABILIDAD:  
 
 
Se recomienda la aplicación del instrumento, pues se puede apreciar  que en su 
estructura interna  presenta consistencia. Se evidencia relación  directa entre los ítems 











                                
 










                                  
                                                                           _________________________ 
















Informe de validación de instrumento por juicio de expertos 
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
 
I.- Datos generales: 
 
 
1.1. APELLIDOS Y NOMBRE DEL INFORMANTE : 
Dra. Haydee Rodríguez Navarro  
 
1.2. CARGO E INSTITUCIÓN DONDE LABORA: 
Docente  Universidad Nacional de Educación. 
 
1.3. NOMBRE DEL INSTRUMENTO: 
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
1.4. OBJETIVO DE LA EVALUACIÓN:  
Medir la consistencia interna (Validez de Contenido) del instrumento  en relación 
con la variable dependiente de la investigación. 
     
1.5. AUTOR DEL INSTRUMENTO :     
Mg. María de Jesús Cárdenas Sánchez– Exalumna de la Escuela de Postgrado  de la 
Universidad de Educación “Enrique Guzmán y Valle” 
 



















Claridad Esta formulado con un 
lenguaje claro 
   80%  
Objetividad No presenta sesgo  ni induce  
respuestas. 
   80%  
Actualidad Está de acuerdo a los 
avances de las teorías 
cognitivas 
   80%  
Organizacion Existe una organización 
lógica y coherente 
   80%  
Suficiencia Comprende aspectos en 
calidad y cantidad 
 
   80%  
Intencionalidad Adecuado para establecer los 
niveles de desarrollo de 
capacidades cognitivas y 
procedimentales. 
   80%  
Consistencia Basados en aspectos teóricos 
y científicos de la teoría 
cognitiva  
   80%  
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Coherencia Entre los índices e 
indicadores 
   80%  
Metodologia La estrategia responde al 
propósito de la investigación 
cuasi experimental.  
   80%  
 
 
III.-  OPINIÓN DE APLICABILIDAD:  
 
 
El instrumento es apropiado para medir la variable en estudio. Se recomienda su 




















                                  
                                                                           _________________________ 
                                                                            Firma del Experto Informante 
















Informe de validación de instrumento por juicio de expertos 
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
 
I.- DATOS GENERALES: 
 
 
1.1. APELLIDOS Y NOMBRE DEL INFORMANTE : 
Dr. Carlos Miguel SÁNCHEZ RAMÍREZ 
 
1.2. CARGO E INSTITUCIÓN DONDE LABORA: 
Docente Escuela de Postgrado  Universidad “Enrique Guzmán y Valle” 
 
1.3. NOMBRE DEL INSTRUMENTO:   
Ficha de valoración: “Factores asociados al aprendizaje de las matemáticas” 
 
1.4. OBJETIVO DE LA EVALUACIÓN:  
Medir la consistencia interna (Validez de Contenido) del instrumento  en relación 
con la variable dependiente de la investigación. 
     
1.5. AUTOR DEL INSTRUMENTO :     
Mg. María de Jesús Cárdenas Sánchez– Exalumna de la Escuela de Postgrado  de la 
Universidad de Educación “Enrique Guzmán y Valle” 
 
 






















Claridad Esta formulado con un 
lenguaje claro 
   80 %  
Objetividad No presenta sesgo  ni 
induce  respuestas. 
   80 %  
Actualidad Está de acuerdo a los 
avances de las teorías 
cognitivas 
   80 %  
Organizacion Existe una organización 
lógica y coherente 
   80 %  
Suficiencia Comprende aspectos en 
calidad y cantidad 
 
   80 %  
Intencionalidad Adecuado para 
establecer los niveles de 
desarrollo de 
capacidades cognitivas y 
procedimentales. 
   80 %  
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Consistencia Basados en aspectos 
teóricos y científicos de 
la teoría cognitiva  
   80 %  
Coherencia Entre los índices e 
indicadores 
   80 %  
Metodologia La estrategia responde al 
propósito de la 
investigación cuasi 
experimental.  




III.-  OPINION DE APLICABILIDAD:  
 
 
El  instrumento presenta validez  interna. Se observa coherencia y cohesión entre los 






















                                                                        _________________________ 
                                                                        Firma del Experto informante 
                                                                              
 
 
 
 
 
80 % 
